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| అన్నగారి ఆశయం మేరకు నేనొక వున్తకం [వాయాలని నంకల్పించా! 
| దెవబ.)౦తో నా అనుభవం జోడించి ఒక బిన్న వునస్తకం యోగంపై [వాశా. 
| కోరికరైతో కొండంతలు, ఆర్థిక స్టామత అడుగున. [ాయటమైతే వూర్తి 
. ' అయింది గాని, [(వింటింగు బేయించాలంటే నావర్ల కాలే కావాలి చాదావు అక్ష 
|| ౧పాయిలు. కళ్ళు తిరిగి ఊరుకున్నా! పెద్దలిచ్చింది ఖర్చుపెట్టే వాడిని 
, అఆవయోజకుడంటారు పెద్దలు. ఈ రోజులలో ధర్మానికి నంపాదన దూరం. 







లాడాలి. 





















మ్మితులొకరు మేలుకొలిపారు నన్ను. తమ 54 నం/రముల 
నిస్వార్ధనేవలు వృధాయేనా! తమ మంచితనం తమకు తెలియకపోవచ్చును. 
ధర్మం వార్తిగా నశించి పోఠలేదుగదా/ మీ నంకల్పం అందరికీ తాలియాలిశదాః | 
మీరు బోనిద మంబివనే గదా! అన్నారు అవ్హులు. వెంటనే కళ్ళు మెరిశాయి. || 
నా గోడు వినతి వ్యతంగా మారింది. ఆత్మీయులందరకు అందించుకున్నా/ 
కురినింది వర్షం ధవళంగా! నిండింది కోరిక ఆర్థికంగా! పెరిగింది భావం || 
పన్నిధిగా* దొరికారు మ్మితులు దొంతరులుగ/ (వాశాడొక శివ్యుడు వాన్తంతో | 
అబ్భ్బులాగా! తీశారు మ్మితులు ఫోటోలు తెన్నులుగ! వేశారు మా బిడ్డలు || 
' ఆననాలు అత్యద్భుతంగా! మ్మితురైన శ్రీ కాలీ [వింటింగ్‌ వర్కు, 
రాజమం్యడీ వాడు కంవ్యూటరైజ్‌డ్‌ ఫోటోకంపోబింగ్‌ బోని ఆవ్‌సెట్‌పై | 
ముభృటగా ముదించారు - మరి కాకేమి బేన్తుంది కార్యసుద్ధి. అయ్యింది | 
అనుకున్నాదానికి అయిదు రెట్టుగ. నా ఆనందానికి అవధులు తప్పాయి. 
భగవంతుడు ఇచ్చిన ఆయువు శతమానం. మన “యోగొనన వదీవీళో 
ఇచ్చిన ఆయువు అనంతం. అందుకే మా జన్న సార్ధకం. ఈ దేవాం నశింబి 
పోతుంది గాని [వాతలు మిగిలి ఉంటాయి భూతలంలో. 
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వ్యవస్థాపకులు శ్రీ రొవముకృష్ణ _పకృతి అశమం * ఖీమవరం. 
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అద్వితీయమైన ఈ ద్రతీయ వువృుం = 
అవతారమూర్తులైన అన్నగారికీ అంకితం. 
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అన్తమించుటకే ఆర్కు డుదయించునట్లు అంతరించుటకే 
మావర్భవింబినది. అన్తమించులోగా నమన్త కార్యములను సాధించుటకు 
, ఆదిత్యుడువయోగవడును. నశింబేలోగా చతుర్వొధ వురుషార్రములను సాధించుటకు 
' దేవామువయోగవడవలెను. 








కాయము ధర్మ్శసాధనము. కాయ నంవదను పొందిన మనుజుడు ఆనా 
యానముగా ధర్యనెరిని మూటగట్టు కొనగలడు. దేవా దార్జ్యుము లేనివాడు దైవ 
నన్నిధిని బేరలేడు. 






సెలయటి జన్మన్ధలమే యండ్‌పోయినవుడు ఇక జల్యవవావా మెట్టుండును ॥ 
రాయ నంవదలేెని జీవిలో కారా చరణము ఎలా జరుగును? 





రూవలావణ్య బల వ్యజ సంవోననత్వాని కౌయ సంవల్‌ 






“"రూవము, చక్కదనము, బలము, వజ శరీరము - ఇవఐయే కాయ నంవది 
యని బెవృబడి యున్నది. 






మోక్షమును పొందుటకు ఉవకరించు దేహము ఆరోగ్యవంతమై, వ్యజతుల్యమై 
| యుండవలెను. దీనినే కాయ నంవద యందురు. కాంచనము కన్నను కాయమే 
(శేయోదాయకము. వపెప్టుబడీ లేనిదే లాభాలు గడించలేనట్లు, కాయనంవదో 
| లేనివానికి మోక్టలాభము నిద్దించదు. 









ఈనాడు మనుజుడు మవోవేగంతో ఉద్దేగముతో జీవన య్యాతను సాగించు 
, చున్నాడు. నిర్వీర్యమైన దవాముతో నిస్ఫారమైన మనన్సుతో నీరన య్యాతను 
కొనసాగింంచుచున్నాడు. ఇర్ద వ్యక్తిని ఉత్సావావంతునిగనుు బలవంతునిగను, 
| తయారుచేయు అమృత జీవనమే యోగము. 








నతస్య రోగోన జరా న మృత్యుః 






[పావ్రన్య యోగాగ్గిమయం శరీరం 






“దూగాగ్ని మయ దేవాము గలవానికి రోగము ' గాని, వార్టక్యము గాని, 
మృత్యువు గాని (పావ్తించవు” అని క్పేతాశ్తుతరోవనివత్తు (వవచిందినది. 
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ఎజుడు యోగము నభ్యనించి, 


జీవనమును సాగంచవఠతను. 
న జక చక్కని 


రికాయ వడినట్పు, 
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షు 
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కొట్టు [వవేశించుటకు వీలుగా చక్కని క. కం నారు సనన 
మనలను దించినారు. ఈ [గంధము యోగాభ్యానకులకు కల్పవృక్షము వంటిదోయని 


వే 
క్రై కతా 


నా అభిపాయము. 


[గంధకర్తయగు శ్రీ రామంజాుగారు నరళ జీవనము కఠిగిన నిరుల 
వృూదయులు. నేస్తానికి నిలువుకుద్దం లాంటి వారు. నత్య నలభులు వలుకులో 
మంచి విలుపే గాని మాట వలవు తెలియని వారు. ఆశలు లేనివారు, ఆదర్శమైన 


టా షా 
డా 


వారు మాయ తౌలియనివారుు మర్శ మెరుగనివారు. ధర్మమే జీవనముగా 


ఎశ్వునంచి చరింబిన వారు. ఈ ఉజ్టుల జీవన మంతయూ యోగ (వభావమేనని 
వారి (వగాఢ ఎశ్యానము. నా [వమాద ఆమాదము. 


ధర్యబద్దమైన జీవనమును సాగించిన కర్మయోగి మన రామయోగి. 
నియమములను దాట కుండుఓులో ఆయన నముదని వంటివారు. కాలమునకు 


' కక్టుబడి యుండుటలో నూర్యుని వంటివారు. ఆయన సాంగత్యము నాకే గాక 
' ఆశమ వానులందరికీ నంతనము నొనగూర్చినది. ఆయన యోగము గొవృదయితే 
' ఆయన పవృదయము మవాగొవ్వది యని నా అభ్మిపాయము కాదు అనుభవము. 
' నీటొలో కరిగిన ఉవ్వు నీటిని వవలనట్లు ఆయన సాంగత్యములో నుఖించిన 
' మనన్సు ఆయనను వదలిపెట్టిదు. 


వాయు కరటములతో పాటు ఎగిరే వక్షయొక్క గమనము గగనమున 


' ముందుకే సాగునట్లు, బుజుత్తముతో చలించి, చరించిన వారి జీవితము 
' యోగములో అనేక బివ్యమైన మలువులను దర్శించినది. వారి యూగానుభవము 
| నుండి కురినిన యోగమృత వర్రిణియే ఈ “యోగానన [వదీవీళ” యనెడిగంధము. 


. మధ్యకు వచ్చింది. ఆకాంతిలో ఆరోగ్యమును నరిజేనుకొం 
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ఆతృ బంధువులారా/ “యోగానన (వదీవిళ” దేదేవ్వమా మ. స్‌ 
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శ్రీ మంతెన వెంక్కటాజు 
“శ్రీ చోడే బాపిరాజు (ఇండస్టియలిస్టు) 


సై క 


| శ్రీమతులు పైండా చద్యదమతీదేవి, సు రాజ్యలక్ష్మి 





, శ్రీ ఏఏ రఘురామయ్య కి. భృదేశ్వరావు సోదరులు 


త్రీ కెరిపురవు స 
శ్రీ మంతెన సుబ్బరాజు (భూస్వామి) 


_ శ్రీమతి &క్తీ వేదుళ్లపల్లి శారదాదేవి, బాపూజీ 
| 
శ్రీమతి &క్తీ కొల్ల 
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హారి వెంకృటాజు (రిటైర్డు టీచర్‌) 


నాకనా నానన కనక లా 
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శ్రీ & క్రీమతి వేంజర్ల పద్మావతి, సాంబమూర్తిరాజు  ఏలూరుపాడు 


సత్యనారాయణ (టింబరు మర్చంటు, రాజమం్మడీ 


నల్లిమిల్లి సత్యనారయణ రెడ్డి (మిల్లర) నడకుదురు కాకినాడ | 
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. శీ ముదునూరి వెంక్కటాజు బృందం 
శ్రీ వేగిరాజు గోపాలకృష్ణంరాజు బృందం 
' శ్రీమతి & శ్రీ మంతెన సూర్యకాంతమ్మ, సుబ్బరాజు 


శ్రీ భేతాళం వంకట నర్సరాజు సత్యనారాయణ రాజు 
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& శ్రీ రెడ్డి జానకిరత్నమ్మ, సత్యనారాయణ 
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| దవ తి గ. రూన్సీరాణి (మై నింగ్సు) వరంగల్లు | 
శ్రపూడి రామతారకం (టింబర్‌ మర్చెంటు) 


తాళం కృష్ణాంరాజు సోదర బృందం 





సత్యనారాయణ, వీరాంజనేయ సోదరులు ఆమెరికా 
తెన కృష్ణంరాజు & రామరాజు 
తపాటి సాంబరాజు 'సోదరులు 


5,1. చౌదరి కోరమండల్‌షిప్పింగ్స్‌ 





' శ్రీ కృరి అప్పారెడ్డి 5/0 త్రీ కొండారెడ్డి (టింబర్‌ మర్చెంట్సు 
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ప్పన విశ్వనాధం (౬6౧061 ౬00) “ 
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శ్రీమతి &త్తీ మట్టి నాగమణి, ఆదినారాయణ (1/16) పెద్దావురం 
నల్లిమిల్లి రాధాకృష్ణారెడ్డి (కరటాక్టర్‌) రాయవరం | 
వారణాశి భాస్మరావుగారు (ఇంటర్‌ నేషనల్‌ షివ్ఫింగ్‌ ఏజన్‌సీన) కాకినాడ . 


స్తీ 

శ్రీ గోపాల సూర్య భాస్కర రావుగారు అడ్వకేట్‌, కాకినాడ . 
' శ్రీ సత్తి సత్తి రాజుగారు, (పెసిడెంట్‌, (పకృతి. ఆశమం 

డి. సూరారెడ్డి గారు (రెడ్డిబాబు) జి. మామిడాడ 
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దిని సంపాదనకు యోగ వ్యాయామములు మూలములు. 
చో వ్యాయామము యోగములో అంతర్బూతమే యగును. కేవల 
ప్యాయామములో శరీరమును పెంచుకొనుట సముచితము గాదు. అట్టివారు పరమునకు 
దూకులగుదురు సుమా! కాబట్టి యోగ విధిననుసరించి శారిరక మాననికములగు 


టూ 24 


ఆరోగ్యోత్సాహములు సంపాదించి యహవరములలో ఆనందించుబ ఆవ శ్యకమగుసు. 


దీనికి యోగమే శరణ్యము. ఇట్టి యోగమును మన పూర్వులగు బుషిసత్తములు 


సంపాదించి తాము తరించి యితరులు తరించుటకు (గగంధరచన చేసియున్నారు. 


అందు త్రీ పతంజలి మహర్షి "పాతంజలి యోగ న్యూతములను, శ్రీ స్వాత్మారామ 
యోగీర్యదులు “హఠయోగ (పదిపిక'ను రచించిరి. అవి సంస్ట్ట్రతమున గల 
ఆంధిమున పరివర్తితమలయినను అనుభనము గల మవోయోగుల వలన శిక్షణ 
బొందవలసి యుండును. ఈ కాలమున అట్టి మహానుభావులు మిక్కిలి అరుదైరి. 


హ్‌ 


అసు! 


వస్తుతము ఆంధధదేశమున కాకినాడలో శ్రీమాన్‌ డా! త్తీ వి.వి. రామరాజు 
మహోదయులు గలరు. వీరు "చెప్పినట్లు చేయవలయును, చేసినట్లు చెప్పవలయును” 
ఆనుటలో మిక్కిలి పట్టుదల గలవారు. యోగానన షృట్కియాదులలో ఆరితేరిన దిట్ట. 
శ్రీ చోడే అప్పారావు పకృతి చికిత్సాలయమును నెలకొల్పియున్నారు. అందు బహు 
జనులు - (స్తీ పురుషులు శిక్షణ బొందుచున్నారు. ఇచట మొండి జబ్బులు పైతము 
నయమగుచుండుట విశేషము. దీనులకు, అనాథులకు సముచిత సహాయము 
చేయుచుందురు. ఆస్తిక వర్యులు, సాధుభక్తి విశ్వాసములు గలవారు. కాకినాడ 
యందు శ్రీవ్యాస్మాశమము వారిచే 1987 జనవరి 15 నుండి జూలై 16 వరకు 
నిర్వహింపబడిన ఉత్తరాయణ మహాయజ్జములో సాధువులకు (బహ్మచారులకు 
స్వయయుగా నేతెంచి యోగాసనాదుల ఉత్తమ శిక్షణ నుచితముగా నిచ్చిన ఉదారులు. 
యోగము, ఆహార నియమము మొదలగు విషయములపై బహు ముఖములుగా 
నువన్యసించిన చతురులు. అట్టి తరుణమున “యోగొచార్య” అనెడి బిరుదమునొందిన 
గౌరవనీయులు. 


వీరి అన్నగారైన శ్రీ కృష్ణంరాజుగారు మవామేధావి కోవకు చెందినవారు. 
వమవోత్మాగాంధీ గారికి పకృతి చికిత్సను పురష్కరించుకొని మిక్కిలి సన్నిపాతులై 
యుండెడివారు. వారి వలన మన రామరాజుగారును శ్రీ గాంధిగారికి పరిచితులైరి. 
ఇప్పుడు 78 ఏండ్ల 1పాయములో నున్నను మంచి ఆరోగ్యముతో చురుకుదనముతో 
కర్మాతురులై అలరారుచుందురు. ఇది యోగాసనాధ్యనుషాన మహిమయె యగును. 
వీరు “యోగాసన పదీపికొ అనెడి యీ (గంధమును వాసిరి. ఇది చిత సహి 
తముగా ఆసనాదుల వివరించుచున్నది. మరియు యిందు ధౌతి కర్మ, నేతికర్మ, 
వస్తికర్మ యిత్యాది యోగ విశేషములు చాల గలవు. ఈ మహోదయులు ఈ ఉపాధికి 
పరిస్థితిని బట్టి పతిదినము ఉదయమున 5 గంటలకు వచ్చి స్వయముగా గంటసేపు 


రిట్టో మర్గన చైసీయుండీర. దొనిఏరినే 
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1. యోగము 
2. యోగ విజ్ఞానము [0 
3. హఠయోగము, 2 సృష్టి ప్రబోధము 121 
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9. రాజసాహారము, తామసాహారము గ? 
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, 12. యోగంలో సహకరంచే ఉపాయములు 30, 
1 13. అక్ష్షరపరబ్రహ్మం పొందాలంటే 
శీఘ్టుస్టితి యేది? స్ట్‌ 
, 14. యోగాభ్యాసము వల్ల యోగికి కలిగే 
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న వ్‌ రానాలు సై 
చ్రపచచప మ మ వైన నాననా నా నత నయనా ళనళళాానాళళకనతక 


లేవో ష్య గ 


స 


ట్‌ి గా వమదమవయ లలు వలో "వేడు 


న్దో!! ధర్మార్థ కౌపు మోక్షాణాం ఆరోగ్యం మూొలముత్రమం. 


ధర్మము, అర్ధము, కామము, మోక్షము అనే చతు 


ర్విధ పురుషార్ధములను 
సాధించవలనన్న ఆరోగ్యం చాల అవసరం. మానవు 


నికి శారీరక, మానసిక, ఆధ్యాత్మిక 
నాలి. అట్టి సంపూర్ణ ఆరోగ్యము 
ను మనకందించి యున్నారు. అట్టి 
యోగవిద్యా విధానమునకు మూలపురుషులు - పతంజలి, స్వాత్మారామ యోగిందులు. 
అట్టి యోగిపుంగవుల మూల[గంధముల నాధారముగ్గా త్రీస్సుక్రాని 
జోడించి [,వాయబడినదే యీ “యోగాసన [పదీపిక, కావున పార 
సమ్మతమైన (_గంధముగా [గహింతురుగాక! 


ఆరోగ్యములున్నపుడే పరిపూర్ణ ఆరోగ్యవంతుడ 
కొరకు యోగులు పరిశోధించి, యోగ విజ్ఞానము 


అనుభవమును 


కులు ఇది శ్నాస్త 





యోగమనగా కలయిక (జీవాత్మ, పరమాత్మల సంధానమనవచ్చును). “యోగః 
చిత్తవృత్తి నిరోధః అనగా మనలోనున్న చిత్త (పవృత్తులను నిరోధించుట - అని 
యోగశాస్తము చెప్పుచున్నది. మానవుడు దేషాకి, దేహమునకు గల అవిశాభావ 
సంబంధమును తెలిసికొని, దేహము లేనిదే దేహి నిలబడలేడు గనుక, దేహిరక్రి 
అనుకూలముగా దేహమును శుద్ధి చేసుకొనుచుండవలెను. దేహము పరిశుద్ధముగా 
నుండవలెనంటే, దేహము నందు అతి ముఖ్యమయిన (దేహారోగ్యానికీ దేహి మనుగడకు, 
దేహాఖి వృద్ధికి దేహ్యృష్మకియలక్కు దేహ స్వాధీనమునకు అవసరమయిన శక్తుల వుత్పత్తి 
కేందాలయిన) షట్బకొలు క్రమ బద్ధంగా నడవాలి. 


అందుకుగాను యోగాసనములు, బాణాయామములు, పథ్యావోరములు ఎంతైనా 
అవనరము. అట్టి యోగాసనములలో అందరికీ అందుబాటులోనుండే ముఖ్యమయిన 
కొన్ని ఆసనములను ఇందు పాందుబరచడమైనది. సాధకులు వాటిని (గపాంచి యోగ 
సాధన చేసి తగిన ఫలితమును పొందుదురుగాక! 


ఆరోగ్యము లేని శరీరం - పొదుపులేని కుటుంబంలా క్షీణిస్తుంది. 


మాకా సా. 
ల్మ ఖ్‌ = 
ల్ల [| చలాణాతర్వార్తో బ్యా అలి న గ్ర 

ము స న్నా! పం. నని. ను టే. 
గాయ గ్య హక ర్వ ద్యారా? అ ఆఊాద్య ల 
క ల వ యం న ౧. 
ననీ .. / | గొ యు ఓ 1 , 

శో | ల! | చా లో / /. ప శ 
తతా న గం గా ఈం. 

మాతో న యా 


యోగము అనగ కలయిక; అంటు - జీవ వాత్మ - పరమాత్మల సనంధానము 
అనాలి. పరమాత్మ శక్తి జ్యోతకం కావాలంటే పకృతి సహాయ్యం కావాలి. (పకృతి - 
పరమాత్మల కలయిక వల్లనే జీవరాసులుత్మన్నమగు చున్నవి. మన్న దేహం 
భూతాత్మకమైనది. గనుక పరమాత్మ శక్తి గూడా మనదేహంలో ఇమిడియున్నదనుటకు 


పంచ 
సందేహము లేదు. అట్టి పరమాత్మ స్టితిని బొందుటయే యోగమంటారు. 


పతంజలి యోగ స్మూతములలో వా “యోగః చిత్తవృత్తి నిరోధకం” 

రు. అనగ మనలో గల చంచలమైన చిత్తవృత్తులను అరికట్టుట అని తెలియాలి. 
నకు కర్మేర్యడ్షియములై దు, జ్ఞానే్య్యదియమునవైదు. మొత్తం పది దశే్యదియములు 
లవు. దైవదత్తమైన, సువిశాలమైన ఈ _పకృతిలో పరమాత్మతో గూడిన శక్తులే పకృతి 
రమైన నీ దేహంలోను - నీలోను ఇమిడి యున్నవి గనుక బాహ్య _పపంచమంతయూ 
న్వేషించి దైవశక్తిని పొందాలను కొనుటకంటు! ఇం్గదియ స్యాధీనమును బొంది 
అంతర్ముఖుడవై నీలోగల పరమాత్మ శక్తిని బొందుట సులభము గనుక అట్టి ఇయ్యదియ 


సరై టీటీ 


గీ 


వూ. 


స్వాధీనమునకు మూలమై నది యోగ విద్యయని పతంజలి యోగశ్యాస్తము చెప్పుచున్నది. 


క్ష 





నే నెవరువా (4౦ 6౫ ఏ అను విషయమును గూర్చిన జ్ఞానమునే 
ఆత్మజ్ఞాన మంటారు. మానవజన్మ ఎన్నో జన్మల నోములఫలమని; అన్నిటికిది 
డసారి జన్మనీ అంటారు పెద్దలు. మనం పుట్టినప్పుడు అజ్ఞాన స్టితిలోనే ఉంటాము. 
గాని కాల్మకమంగా లోకానుభ వాన్ని సంతరించు కుంటాముగదా! పుట్టిన బిడ్డలో బైతన్య 
వ. మనస్సు మ్మాతముంటుంది. బాహ్య విషయ (పతిబింబములు బిడ్డ 


౮0% 


1. 


స్సులో మ్యుదితములైనప్పుడు స్మృతి (149౧౦౧) ఏర్పడుతుంది. అందుకే బిడ్డల 
ఏఎంపకమును బట్టి వాళ్ళ మనస్తత్వాలు గూడా విభిన్నంగా ఉంటాయి. గనుక బాహ్యుం 


స్‌ 


స 


ల్ల ఏకత్వము కంటే బిన్నత్వమే పెరుగు తుంది అని తెలియాలి. మూలమైన ఆ 
తన్య క్షైతమ జ్ఞానమునకు నిలయమని తెలియండి. యోగమువల్ల ఇట్టి విభిన్నమైన 
హా ; ఎకమగును. అందువల్ల ఏక్మాగత అలభ్యమై మనో నిశ్చలత 


క 


మరణం ” అంటే = (పారబ్బాని ఇ ఒదిలించుకొని ఫోవుట 
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చేకూరును. ఏక్మాగత వల్ల స్కృతిలో వచ్చే మార్చులన్నియూ; లయమై, చైతన్యశక్తి 
నిర్మలమై బలపడును. 


ఉదా?” మరణము సంభవించినప్పుడు శరీరము విడివడి పోవునుగదా! అపుడు 
శరీరగతమైన స్మృతి విశషములన్నియూ విడివడిపోయి ఉత్తర జన్మలో పూర్వ 
స్పృతులెట్లుండుట లేదో! అట్లే యోగాభ్యాసంవల్ల, మానవవైతన్యము న్నాశయించి 
యున్న వాసనలన్నియూ తొలగిపోవును. అందుకే పెద్దలు “యోగః కర్మ సుకౌశలం” 
అన్నారు. పూర్వ వాసనల నుండి క్షాళితమైన చైతన్యము నిర్మలమై, విశుద్ధమై 
విలసిల్లును. ఈ శుద్ధ బెతన్యము ఏ విషయములనైననూ అంటకయే తెలుసుకొన 
గలిగియుండును. తన నిజస్వభావమై న అచంచల స్థితిలోనే నిలచి యుండి, నిర్మలమైన 
అద్దమువలె, బాహ్య విషయముల (వతిబింబములను (గహించగలదు. అంతేగాక 
ఫోటోలోని నెగటివ్‌ (116901/9వలత తనలో నిముడ్చు కొనగలదు. గాని ఆలోచన మ్మాతం 
(కియాత్మకమై న పాజిటివ్‌ (౧౦:1/9) లాంటిది. నెగటివ్‌ లేకుండా పాజిటివ్‌ బొమ్మరాదు 
గదా! చైతన్యమునకు - ఆలోచనకు గల తారతమ్యమదేనని తెలియండి. 


చైతన్యము, సువిశాలమై నది; అగాధమైనది; బాహ్య వస్తుసంపర్కము పెరిగి 
నంతనే అది పెరిగి తదాకారమును పొందును. గనుక హృదయమెంత నిర్మలము, 
(పేమాన్వితమై యుండునో; అంత పవ్మితమైన మ్యుదలనే చైతన్యము వేయగలదు. ఆ 
మ్నుదల నుండియే కర్మలు జనించును. అందుచేతనే _పతివారూ బుద్ధిపూర్వకమై న 
కర్మలనే చేయుటకు ఇష్ట పడతారు. అట్టి కర్మలు (పేమాత్మకముళై ఉంటాయి. 
(పతిఫలాపేక్ష కోరవు, అందుచేత అట్టి కర్మలు బంధింపవు. పైగా ఆనందదాయకములై 
ఉంటాయి. (పేమ - ఆనందము ఇవి రెండును ఆత్మ సౌందర్య లక్షణములు. 


చెైతన్యమనేది సువిశాలము, అనంతము అయిననూ అది దేహధారణలో 
పరిమితమై యుండును. గాని_ప్రేమ ఎంత అధికమైతే; వారి వైతన్యము అంతసువిశాల 
మగును. అందుకే భక్తులను “పమముదిత, మన్‌సేకహోూ - రామరామరాం 
త్రీరామరామ రాం- అనమన్నారు. అనగా రామనామము రాగయుక్తము, తాళయుక్తముగా 
గాక పేమ - ఆనందములతో గూడినమనస్సుతో రామనామం చెయ్యమన్నారు. 
జన్మనిచ్చేది తల్లి. తల్లి అంటే (ప్రేమకు పతి బింబం. తల్లిపేమ వల్లనే ఈ సృష్టి 
పెరుగుచున్నది. అట్టి పేమ సాధనలోనే సార్ధకత లభిస్తుంది. పతి వ్యక్తిలోను ఒక 


అన్నం = అంటే" దేహముసు ఇచ్చి పోషించునది 


పత్యేకవిశిషత ఉంటుంటి. అదె వారి జన్మాంతర విశిష్టతను బట్టి వస్తుంది. ఆదివ్యత్వమును 


మకుగుపరిచ పొరలను సత్మర్మల ద్వారా ఒక్కొక్కటి తొలగించుట ద్వారా గుప్తమై యున్న 


చెవ్యత్వ్తము, బహిర్గతమై విలసిల్లును. అదియే ఆత్మ సాక్షాత్కార మందురు. 


పేమ, జానము చైతన్యము యొక్క నిజస్వభావములు. చైతన్యము ఎంత 
విశుద్దమై కే, జ్ఞానము అంత అధికమె, సద్ధర్మ నిరతులనుగా జీయును. అట్టి 
ధర్మాచరణ గాములే మానవులు. అందుకే “మన యేవ, మనుష్యాణాం" అన్నారు 
ర అంటే _పేమకు - జానమునకు _పతిరూవం. భౌతికమైన కాయమే 
నవులేనని చెప్పాలి. గనుక మానవ జీవిత 
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శో తపస్విభ్యో ధికోయోగి - జ్ఞానిభ్యోపి మతో ధికంః 
కర్మభ్యశ్చాధికోయోగీ - తస్మాద్యోగి భవార్డున!! భగ! 6 అ!! 46 శ్లా- 


తా!! అర్జునా. యోగమును గూర్చి చెప్పుచున్నాను వినుము. తపస్వుల 
కన్నను, జ్ఞానులకన్నను, మతాచార్యుల కన్నను, సత్కర్మానుష్టానపరుల కన్నను 
యోగియే గొప్పవాడని నా అభ్మిపాయము అన్నారు, ఆ కృష్ణ పర మాత్మ. అందుకే 
కలియుగ వేదమైన భగవర్గీతలోని18 అధ్యాయములను యోగములుగా అభివర్ధించాడు. 
ఈ 18 అధ్యాయములు; వారివారి అభి రుచులను బట్టి గమ్యమును జేర్చు 18 


-యోగస్ట కురుకర్మాణి” అన్నది గూడా గితా నిర్వచనమే. అనగ యోగి పై 
కర్మలనాచరించు అనిఅర్హము. మనజన్మలోనే కర్మ ఇమిడియున్నది. అందువల్ల 
పతివారు కర్మలు చేయక తప్పదు. అయితే కర్మలు రెండు విధములు. 
1. నిరహంకార (నిష్కామ కర్మ), 2. అహంకార కర్మ (కామ్య కర్మ) స్వార్ధముతో 

హంకార కర్మ బంధింపజేస్తుంది. గనుక (పారబ్ధం బలపడి, అనేక 
తుంది. అట్లుగాక నిష్కామ కర్మను, వైవ యోగంగా (స్వధర్మ 
టం. చేయుటవల్ల బంధనము లేక (పారబృముండదు. గనుకనే భగవద్గీత 
పబధమంకతా ఈ ఒక్కవాక్యములోనే ఇమిడియున్నందున ఇదియే గీతా హృదయమని 
శ్రీ అరవింద మహరి ర్హి నిర్వచించిరి. గనుక యోగము సర్యోత్క్యుష్టమై నదని చెప్పవచ్చును. 


కనన నా వానా యాం 


అంపే అబద్దాలను ఆశయించుట 
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ర్‌థ్‌ కిస శల 

హ అనగాసూర్యుడు. ఠఈ అనగా చందుడు. సూర్య చర్మదుల యొక్క నంయోగమ 
“హరఠరయోగొమని యోగశ్యాస్తములో చెప్పబడియున్నది. సూర్యచంద నాడుఐలనె 
(పాణాపానముల సంయోగరూపము అను [పాణాయామాభ్యాసముబఐ హఠయోగ 


అక్షణములు సిడ్గించుచున్నవి. 


(వసాదించునడ్ర యున్నది. ఇది సర్వులకు అనగా _బహ్మ, క్షతియ, వైశ్య, 
శ్యూదాదులకున్ను; _స్తేీలకున్ను; ఆచరించుటకు అర్హమైన విద్యయనియు, కర్మ 
శాంతికి, మోక్షమునకు యోగము కంటు పరిశుద్దమై నది వేరు లేదనియు యోగచింతామణి 
(గంథకారులు చెప్పియున్నారు. భగవద్గీతలో గూడ యోగమునకు ప్రాధాన్యము 
నిచ్చియున్నారు. అందువలన యోగము నభ్యసించువారు పరిపద్ధమై న వాతావరణములో 
_(పశాంతమయిన (_పదేశములో పవ్శితమైన, నిర్మలమైన, ఆసక్తికరమైన మనన్సుతో 
అనుభవజ్జులయిన గురువుల సమక్షములో అభ్యసించుకు మంచిది. 





1. నిత్యమై, పరిపూర్ణమై, సకలమై, నర్వోత్కృష్టమయిన దైవశక్తి అంతటను 
నిండియున్నది. 

2. జడ న్వరూపమై, (తిగుణాత్మకమై, అనాదియై (పకృతి యున్నది. (పకృతి, 
పురుషుల సంయోగముతో పంచభూతాత్మకమయిన జగత్తు సృష్టింప 
బడియున్నది. పంచభూతముల సంయోగమే [వకృతీ విలక్షణము లకు 
శరీర [శమలేని వారి దేహం = ఆదాయంలేని జసామిలా అణగిపోతుంది 


ఏం 


కారణభూతమై యున్నది. పకృతి యందలి సర్యోత్తమమయిన భాగము. 
అంతఃకరణము యున్నది, అందలి సాత్విక భాగమును బుద్దియనియు, రాజస 
భాగమును మసస్సనియు, తామస భాగమును అహంకార మనియు నిర్వచించిరి. 
అయితే యీ మూడు గుణముల యొక్క సామ్యావస్టకు చిత్తమనవి పెరిడిరని 
హరఠయోగమున [వాయబడినది. 


“యోగ శ్యాస్తము చదువుట చేత యోగ సిద్ధిని పొంద 
లేరు - అనుసరించి ఆచరించిన వారే ధన్యులు.” 


స్‌ (ట్రక్‌ స్తు ప్రిం వష కి 
. న. ఫ్‌" లే టర 
ఖ్‌ హ్‌ త. 0 స్నో క ము. ళో 
మ పతే. న = 


న. యం యల బ్య 330 నయా. 


(షు ళో 


1. పంచభూతములలో _పధానమయినది, హూన్యమయినది, సువిశాలమయినది, 
ఏష్టైకంతకు అవకాశమొసంగునది, విశ్వజనీనమయినది, శక్తి సంపన్నమయినది, 
శబ్దము ,పధాన గుణముగా గలది - ఆకొశము. 


౪ల 


న 


6 


సి 


సర్వవ్యాప్త్రమయినది, చలనమయినది, బెతన్యవంతమయినది, వాాకమయినది, 
స్వర్శకు మూలమయినది - వాయువు. 

3౩. _ తేజోరూపమయినది, [పకాశవంతమయినది, దహింపవబేయునది, రూపమునకు 
మూలమయినది - అగ్ని, 

4&. _ 1దవరూపమయినది, వుడమిపై మూడింట రెండువంతులు వ్యావించియున్నది, 
అధాముఖముగా పయనించునది, రసరూపమయినరది - నీరు. 

౦. స్తూల రూపమయినది, సర్వచరాచర జీవరాసులకు ఆధారమయినది, 


ఆవోరమును, ఆకృశయమును, _పసాదించునది, గంధమునకు మూలమయినది 
- భూమి. 


ఇట్టి పంచ భూతాత్మకమయినదే మానవదేహము. ఇందులో 


దశేర్చదియములున్నవి. అందు జ్ఞాన్య్యదియములు అయిదు, కర్మే్యదియములు 
అయిదు. శబ్ధ స్పర్శ, రూప, రస, గంధములు జ్ఞానేర్యదియ గుణములు. వాటి 


పోషకాహారం లేని పసిపిల్లలు * గోడలమీద బల్లులులా పాలిపోతారు. 


/ 


నం. . న. | న గ్‌ 
న క. [0 నా గ / (/ [ ట్‌ ల , గ. 


భౌతిక రూపములే చెవి చర్మము, కన్నులు జిహ్య[నాలుక), 


ముక్కు. 

1. చవులకు అధిష్టాన దేవత - ఆకాశము. ఆకాశము నుండి [వధమంగా 
శబ్దము పుట్టింది. అందువల్ల చెవిలోని ఖాళీలను మూస్తే శబ్బము వినిపించదు. 

2. చర్మమునకు అథిష్టాన దేవత - వాయువు. స్పర్శను తెలుపునది చర్మము. 
వాయు చలనము లేనిదే న్వర్శ తెలియదు. 

ప కన్నులకు అధిష్టాన దేవత - సూర్యుడు. రూపమును తెలుపునవి కన్నులు. 
కాంతిలేనిదే కన్నులు కనిపించవు. 

4. _ జిహ్వ(నాలుకు దీనినే రసనే్యదియము అందురు. దీనికి అథిష్టాన దేవత 
- వర్షమును ('పసాదించే వరుణుడు. మనలో/0% నీరే వుంటుంది. నీరు 
లేనిదే జిర్దాది రసాలు వూరవు. అందువల్ల తిన్న పదార్ధము జీర్ణము కాదు. 
మనము ఏమి తిన్నా, జీర్దాది రసాలతో కలిని రసమే అవుతుంది. జీర్జాది 
రసాలు వూరకపోతే రసం లేక నీరసమే వుంటుంది. 

5. ముక్కునకు అథిషాన దేవతలు - అశ్వినీ దేవతలు. వాసనను (_గహించునది 
ముక్కేగదా! అట్టి వాసనలు భూమి నుండియే వెలువడుతాయి. గరథవజ్‌ 
పృథివీ. 
అయితే మనం యిందుమూలంగా తెలుసుకొనవలసినది ఏమనగా దేవుడు, 

దేవతలు ఎక్కడో లేరు, మనలోనే వున్నారని, వారికి పీఠ స్టానాలయిన పంచ్నేదియాలను 

పరిశుద్ధంగా వుంచాలని, అందుకే యీ యోగ విద్య ప సమతాల తెలియండి. 
"మానవునికి మంచి మార్గమునిచ్చేది అంతకరణశుద్ధి అంటారు పెద్దలు. 
అట్టి అంతఃకరణము అనంతమయిన ఆకాశతత్వము గలది. ఇందు మనస్సు, 
బుద్ధి, చిత్తము, అహంకారము యిమిడియున్నట్లు తలియండి. అంతఃకరణమున 
వాయు సంయోగముచే మనస్సు, అగ్ని సంయోగముచే బుద్ధి, జల సంయోగముచే 
చిత్తము, భూ సంయోగముచే అహంకారము ఏర్పడుచున్నవి. అందుకే మనస్సు 
ఆకాశము వలె విశాలము, వాయువువలె చంచలము, బుద్ధి వహ్ని శక్తి గలది. 
అయినా అగ్నికి వాయు సహాయము కావలను. చిత్తము నీరువల అథోగతికి 
గొనిపోవును. అహంకారం భూమివల చలనము లీనిదై అజ్ఞానముగా నుండును. 


పోషకాహారం లేని పసిపిల్లలు “* గోడలమీద బల్లులులా పాలిపోతారు. 
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భగవంతుడు మనకూ అమూల్యమయిన, ఎజ్జానవంతమయిన, ఆరోగ్య 
వంతముయిన, దేహమును _ప్రసాదించియున్నాడు. అందు దేహ పోషణకు, దైహిక, 
మాననిక సుభాలకు, నిత్యకార్య్మకమాలకు, జీవన మార్గమునకు, భీవిత గమ్యమునకు, 
అనువైన దశేర్యదియములను, పంచ తన్మాతలను, తిదోషములను, సప్తధాతువులను, 
(పసాదెంచియున్నాడు. వాటిని మానవుడు సద్వినియోగము చేసికొని ఆత్మానుభూతి 
కొరకు, ఇందియ సౌలభ్యము కొరకు, అవసరమయిన సుఖ శాంతులను పాందుచూ, 
ఇం్యదియ స్వాధీనము కల్గి యమ నియమములను పాఠలించుచు, యోగమును 
ఖభ్యనించి, జ్ఞానమును సంపాదించవలెను. అట్టు మానవ జీవిత గమ్యమును 


ఇందియ సుఖముల కొరకు పరిమితమైన ఆవోరవివోర నియమము లను 
బాటించుచూ, నియమిత జీవితమును, ధర్మాధర్మములను, న్యాయా న్యాయములను 
పాటించుచూ లౌకిక జీవితమును సాగించువాడు భోగి. 


ఇం[దియ లోలుడ్రై, జి హ్యోపస్థలకు దాసుడై విషయసుఖాలను ఆరాధిస్తూ, 
తాప్యతయాలను పెంచుకొని, సప్తవ్యసన లోలుడై, శారీరక మానసిక బాధలను 
ఆఅనుభవించువాడు రోగి, 


కి ఇర్మిదియములను న్నిగపాంచి స్వాధీనపర్చుకున్నవాడు యోగి, 
2... ఇం్చదియ స్వాధీపములో నడుచుకొనువాడు భోగి. 


౬ ఇర్మదియ లోలుడై మెలగువాడు రోగి 


కొలం విలువ తెలియనివారు * మేలిమిబంగారం పోగొట్టుకొన్న వారౌతారు. 
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ఈ కాలంలో రోగమును చవిచూడని వాడుండడు. అందువల్ల వచ్చే బాధలు 
కూడా అందరికి తెలుసు." 'పస్తుత నాగరిక పపంచంలో భోగలాలనత్వము బాగా 
పెరిగిపోయినది. భయంకరమైన రోగములు బయలుదేరి కోట్లాది [పజలను పేడించి 
బలిగొనుచున్నవి. _పభుత్వము వాటి నిర్మూలనకు ఎన్నో కోట్లు ఖర్చుపెట్టి, లక్షలాది 
ఆసుపష్యతులను నిర్మించినా పజలను రోగవిముక్తులను చేయ లేకపోవు చున్నది. ఇది 

ఇట్లుండగా రోజురోజుకు భయంకరమైన కొత్త వ్యాధులు [పప్రబలు చున్నవి. అందువల్ల 
(పజలలో అశాంతి పెరుగుచున్నది. మానవుడు శాంతి జీవనము పొందాలంకేు 
సాత్వికాహార సేవనము, యోగవిద్యనభ్యసించుట, ఆచ రించుట అతి ముఖ్యము. 
అట్టి కొన్ని స్య్మూతములను ఇందు పొందు బరచడమైనది. 





అచలమైన ఆకాశమునుండి చలనమైన వాయువు, దానినుండి అగ్ని, అగ్ని 
నుండి జలము, జలము నుండి భూమి, భూమి నుండి ఓషధులు, అఓషధుల నుండి 
అన్నము, అన్నము నుండి 'ేర్యము, వీర్యము నుండి జీవులు ఉదృవించుచున్నవని 
శాస్త్రములు చెప్పుచున్నవి. 


శ! _అన్నాదృవంతి భూతాని * పర్దన్యాదన్న సంభవః 

తా!! మేఘముల వల్ల వర్షము, వర్షముల వల్ల భూమిపై పైరు, పచ్చలు, పైరులవల్ల 
అన్నము, అన్నమునుండి భూతములు వుట్టుచున్నవని చెప్పవచ్చును. అందుచే 
పెద్దలు మన “మన్నగత (పాణుల” మంటారు. అందుకే మన మనుగడకు మూలము 
అన్నము. అనగా ఆహారము అని చెప్పాలి. అట్టి ఆహారము ఎంత పవ్శితమైనది, 


భా తలను ్యనననునుకాానతునాానాుాననననకానానినివ న్య 
శుచి శ్ముభం లేని ఇల్లు * చింపిరి బట్టలు కట్టిన దేహంలా ఉంటుంది. 


౬ర 


పరిశుదమెనది, దేహపోషకమెనదయితే అంత పవ్శితముగా, పరిశుద్ధముగా మన 
థు క్ల దు 

శరీరం ఉంటుంది, అని తెలియాలి. కనుక ఆవహారమునకు, ఆరోగ్యమునకు దగ్గర 

సంబంధమున్నదని తెలియుచున్నది. 


యోగమును అభ్యసించగోరువారు, ఆరోగ్యకరమయిన ఆహారమును గూర్చిగూడ్ర 
తెలిసికొనుట అత్యవుసరము. అట్టి ఆవార వివరములను ఈ [కింద వివరించడమై నది. 


క్ల: పుష్టం * సువుధురం సి ఎగ్గం, గవ్యం ధాతు [పపోషకమ్‌!! 
మనోఖిలషితం యోగ్యం, యోగిబోజన మాచరేత్‌!! 


దేహమునకు పుష్టినిచ్చునదియు, సహజమైన మాధుర్యముగలదియు, 
చమురుతో కూడుకున్నదియు, ((కొవ్వు పదార్థము గలదియు) మనలోగల సప్త 
ధాతువులకు, షృడసములకు ఉపయుక్తమయినదియు, మనస్సు అభిలషించు నదియు, 
తినుటకు యోగ్యమయినదియు అయిన భోజనపదార్దమును యోగి భుజించవలెను. 
భగవద్గీతలో గూడ మానవావోరమును గూర్చి చెప్పబడినది. అందు సాత్వికము, 
రాజసము, తామసము అను మూడు రకములుగా ఆహారమును విభజించియున్నారు. 





క్లో! ఆయుస్పత్వ బలారోగ్య సుఖ్యపీతి వివర్ధనాః 
రస్యాః, స్నెగ్భాం స్థెరాః హృద్యాః ఆహారాస్సాత్త్విక _పియాః 
భగవద్గీత = 17వ అధ్యాయం, 
దీర్దాయువును, సత్వగుణమును, శరీర బలమును, మంచి ఆరోగ్యమును, 


సుఖమును, పీతిని అభివృద్ది పరచునది సాత్వికావారమనబడును. అదియెట్టిదనగా 
రసముతో కూడుకున్నది, (అనగా మన దేహపోషణకు, జీర్దాది షృడసాలకు ఉపయుక్త్షమై, 


నియమనిష్టలు లేని జీవితం నిర్బాగ్యంగా గడుపుకోవలసి వస్తుంది. 


సప్తధాతువులకు అనుకూలమైన రసముతో కూడుకున్న ఆవారము అని తెలియవలెను.) 
అట్లుగాక రసవిహినమయిన ఆహారము తీసుకొనువారికి నీరసము తప్పుదు. కనుక 
“రస్యాః” యనగా మనలో నుత్పత్తియగు జీర్జాది షడసములకు సరియగు రసయుక్షమై న 
హారమని తెలియవలెను. “స్నిగ్హా” అనగా చమురుతో కూడుకున్నవి అని అర్ధము. 
మన దేహమునకు పరిమితమైన చమురు పదార్థములు అవసరమై యున్నవి, 
చమురువల్ల సంధులు (కీళ్ళు) బాగుగా వంగి దేహసౌలభ్యము కలుగును. చర్మము 
మృదువుగాను, కాంతివంతము గాను ఉండును. దేహమునకు సహజోష్టము కల్పించి, 
సీతల శక్తులను నిరోధించు శక్తినిచ్చును. కనుక చమురుగల వదార్ధములవసరమని 
తెలియవలెను. “స్థిరా అనగా స్థిరమయినది. అంటే మన దేహ ధాతువులలో 
స్థిరపడి, బహుకాలము స్థిరముగా నుండు ఆవోరముమని తెలియవలెను. (అనగా 
మనము తినే ఆహార పదార్ధములలో త్వరగా కుళ్ళిపోయేవి, వులిసిపోయేవి, చెడిపోయేవ, 
నశించిపోయేవి ఉంటాయి. అలాంటివి గాకుండా శరీర మూలధాతువుల అబణువులలో 
కలిసి ఆరోగ్యంగా బహుకాలం ఉంటే ధాతుపదార్ధములు స్టిరమై నవని తెలియవలెను. 
“హృద్యాః?” యనగా మనం తినే పదార్థము సహజంగానే తినుటకు రుచిగాను, 
హితవుగాను, అనుకూలంగాను ఉండవలెనని తెలియవలెను. (అట్లుగాక మనం 
కృ్మతిమంగా తయారు జేసుకుని తినుచున్న రుచికరమైన పదార్ధములు మ్మాతము 
కావని తెలియవలెను). అట్టి ఆహారమును సాత్తిక స్వభావులు అభిలషింతురు. 


సృష్టిలో ఎనుబదినాలుగు లక్షల జీవరాసులున్నాయని పెద్దలందురు. అందులో 
ఉత్తమమయినది మానవజన్మ, అయితే మ్లిగిలిన అన్ని మూగజీవులు భగవంతుడు 
వాటి కొరకు నిర్ణయించిన ఆహారమేదో తెలిసికొని, అవియన్నియు అదే ఆహారము 
సహజ రూపంలోనే తింటూ మందులు, మాకులూ లేకుండా ఆరోగ్యంగా సుఖంగా 
జీవయ్యాత గడుపుచున్నవి. అయితే విజ్ఞానవంతుడయిన మానవునకే ఈ రోజు వరకూ 
మానవావోరమేదో పూర్తిగా తెలియదని జెప్పాలి. మానవుడు తనకున్న విజ్ఞానమును 
పురష్కరించుకొని, జిహ్వాకుదాసుడై, కృతిమ మైన అసహజమయిన అనేకాహారములను 
సృషించుకొని తినుచున్నాడు. అట్టి కృతిమమైన ఆహారము మానవదేహ యంతమునకు 
విరుద్ధమయినపుడు అనేక రోగములు అవతరించుచున్నవ. అట్టి వ్యాథి బాధలనుండి 
బయటపడుటకు కోటానుకోట్ల రూపాయలు ఖర్చుపెట్టి మందులు కనిపెట్టుటకంట 
మానవునకు ఆరోగ్యకరమయిన ఆవారమేదో కనుగొనుట మంచిది. 


'వవపనవతనత పప నపడా వపా పనన నవత లతా తావయా కాలాన కాలనాకాడాప కాటయ నారాడాకాకాకడాాయంలకాాయాాడాాా్ళా ర 


సంపాదన లేని సంసారం ” సాగరంవలె సంక్షోఖిస్తూనే ఉంటుంది. 





శ్లో! కట్వాము, లవణాత్యుష్ణ్ట్ర తీక్ష రూక్ష విదాహినః 
ఆహారా రాజసస్యేష్టా దుఃఖశోకొ మయ పదాః!! 


వ. అని తెలియవలను. త్ర. రాజసాహారమును వ. దుఃఖ 


శోకములు తప్పవని గీతాకారులు నిర్వచించినారు. 


అయితే _పస్తుతమానవజాతి పులువు, ఉప్పు, కారమురుచులుగా కల్పించు 
కొన న పచ్చళ్ళు, ఊరగాయలు, వేపడాలు, దాహం పుట్టించే మసాలాలు, 
నెయ్యి, నూనె, మిఠాయిలు, పిండివంటలు, మత్స్యమాంసాదులు, అంతేగాక మత్తు 
మాదక _దవ్యాలు మొదలయిన రాజసావోరమున కలవాటు పడి మానసిక, శారీరక 
కవితలతో నైతిక శక్తులను కోల్పోయి అశాంతిగా జీవమ్మాత గడుపుచున్నది. 





క్లో! యాతయామం, గతరసం, పూత్కి పర్యుషితం, చయత్‌) 
ఉచ్చిష్టమపి చామేధ్యంచభోజనం తామస్తపియం!! 
భగవద్దిత మ అధ్యాయం 


యాతయామము అనగా ఒక జాము (3 గం!!లు), (కితం వండినది. (అనగా 


॥ ననన ననన 
అన్యోన్యత కని ఆలువుగలు = అనంతమైన ఆవేదన పాలౌతారు. 


చల్లారిపోయినది). గతరసం అనగా రసవిహినమయినది (కోసి, కడిగినది, వండి- 
పిండినది, వార్చినది), రసమేలేనిది. పూతి యనగా దుర్వాసన గలది (మసాలా 
వేసినది, కుళ్ళి పోయినది, పాచిపోయినది యని తెలియవలెను). పర్యుషితం యనగా 
అపరిశ్యభమయినది. మైలతో కూడుకున్నటువంటిది, బహుకాలం నిల్వయున్నది.. 
ఉచ్చిష్టము అనగా ఎంగిలి (ఒకరు తినగా మిగిలినది). అమేధ్యం అనగా తినతగనిది 
మానవాహారము కానిది, అశుద్ధమయినది, రోగకారకమయినది, తామసాహారమని 


తెలియవలెను. 


న! 


యోగివి కొవాలా? సాత్వికాహారము సేవించు! 
భోగివి కొవాలా?ి రొజసాహారము సేవించు! 


రోగివి కావాలా? తామసాహారము సేవించు! 


(ప్రతివారు ఉదరపోషణ కొరకు ఉద్యోగములు, వ్యాపారములు చేస్తూ వివిధ 
(ప్రాంతాలలో జీవయ్యాత గడిపినను చివరి దశలో జన్మస్థానమునకు చేరుకొనుటకు 
తాప్యతయ పడుట సహజము. అట్టి గమ్య మార్గమును చూపునది యోగమొక్కటేనని 
తెలియంది. 





శ్లో! యువావుద్దో తి వుద్గోవా * వ్యాధితో దుర్చలో పినా! 
లధ ౯ ల న జ! 
అ భ్యాసాత్సిద్ధి మాప్నోతి - సర్వయోగేష్యతన్టితః!! 


యువకుడయిసను, వృద్ధుడయినను, వ్యాధ్మిగస్తుడయినను, బలహీనుడయినను, 
. సర్వయోగముల యందును (యోగాంగముల యందును, సోమరితనము లేక విడువక 
అభ్యసించుటవలన సిద్ధిని (సమాధిని, దాని ఫలమును, పొందగలడు. 


(స్తీలు సహితము యోగము నభ్యసించవచ్చునని శ్యాస్తములు చెప్పుచున్నవి, 
(కాని స్త్రీలు బుతు కాలములో వర్ణించవలెను). 


ననన న లన న నను 
(కమశిక్షణ లేని పిల్లలు * కాలుగాలిన పిల్లుల్లా తిరుగుతారు. 


ఎ 


౮1 ౧ 


లె 


సై. 





అంగసౌవ్టవము ఎర్పడును. 


[టు 


హమునందలి అంగ్యపత్యంగములకు _శమ కల్వును. 


టన 


రేరమునందలి అన్ని భాగములకు రక్షపసరణ చక్కగా జరుగును. 
డ్రులలో స్పితిస్తాపక శక్తి (0610 నింళ4/9౧) పెరుగును. 


థ 9 
డా 


రిరము అన్నివైెపులకు లాఘవముగావంగుటకు, లేచుటకు అనువుగా నుండును. 


లి 


లగి 


స్వీకార, బహిష్కారావయవములు బాగుగా పనిచేయును. 

శరీరమునందలి షడ్న్మకములను (96౧64 08౧౫౪౨) ఉజ్జీవంపజేయును. 
(అందువలన దేహమునకు శక్తిపెరుగును, రోగ బహిష్కరణ జరుగును). 
నాడీ మండలము శక్తివంతమై ధాతుజయము, బిందు ధారణము గలిగి 
వృద్దాష్యమును రానివ్వదు. / 
మానసిక ఎక్కాగత, ధైర్యము, (గహబణశక్తి పెరుగును. 
చిత్త చాంచల్యము, భయము, అలసత్వము నశించును. 
అధ్యాత్మిక చింతనము, ఆత్మవిశ్వాసము అభించును. 


నెశ్చలత్వము, ఆత్మానుభూతి, ధారణశక్తి, సమాధిస్థెతి అభించును. 





వపుః కృశత్వం * వదనేా (పసన్నతా! 
నాదస్పుటత్య్వం * సయనేషు నిర్మలే!! 


అరోగతా విన్హు జయోగ్ని దీపసం! 
వాడషు శుద్ధిర్హఠ - యోగి లక్షణం!! 


హచ్చుమీరిన ఆదాయం = అనర్థాలకు దారితీసే _పమాదముస్నది. 


ప్ర] 


శరీరము కృణించుట (యనగా చిక్కియుండుట) ముఖములో తేజస్సు, 
స్పుటమైన వాక్కు (ధృఢముగా మాట్లాడుట), నిర్మమైన నేత్రాలు, మంచి ఆరోగ్యము, 
నిందు జయం ([[ఇహ్మచర్యమును పాలించు శక్తి, ఇర్యదియ స్వాధీనము, బుద్ది 
కుశలత, అగ్నిదిప్తి (చక్కని ఆకలి), నాడీ మండలము బలముగా నుండి మన. 


బేకుండుట అని తెలియవలెను). ఇవి యన్నియు హఠయోగము చేసిన వారిలో 
కనిపించును. 


ల్‌. (ల / స కా మ. వగ, ఆం రా 
(న. | | లం చయ. 
న క పో ఆ ప. య. 





చాయ మాం హపహడణన తవ 
క / / నై /. | 


1. దేశ 2. కర్మ. 3. అనురాగ, 4. అర్ధ, 5. ఉపాయ, రి. అపాయ, 7, 
సిశనయ్యు 5. చక్తుర్‌, 9. ఆవార, 10. సంవోర, 11. మన్‌, 12. దర్శనములు ఇవి 
పన్నెండు స్యూతములు యోగంలో సహకరించును. 


1, దేశః అంటే (పదేశయు అని చెప్పవచ్చును. ఆ [పడేశం సమతలమై, 
పవ్శితమై, విశాలమై ఉందాలి. ఆ స్థలము వద్ద రాళ్ళు, ఇసుక, కంకర, నిష్పు, 
ప్రాగ,మొ!!వి ఉండరాదు. చెవులకు ఏవిధమైన శబ్దములు పోక రాదు. ఆ స్థలం 
ఇతరులు కాపురముండేదిగా ఉండరాదు. సర్వజనులకు ఆలవాలము (కూడలి, 
కాకూడదు. నూతులు, చెరువులు, స్నానం చేసే నదీ వాటికలు లాంటివి దగ్గరలో 
నుండరాదు. పరిసరములు నయనానందకరము గా నుండాలి. మనస్సుకు 
ఆవ్లాదయు కల్గించి, అక్కడికి వెళ్ళగానేచిత్తము నకు సహజముగానే ఏక్నాగత 
సిద్ధించలా ఉండాలి. ఆ (ప్రదేశములో అతి వేగముగా వాయువులు ఎచరాదు. 
అలాంటి ఏకాంత నిశ్శబ్ద స్థానంలో సుఖాసనము వేసుకుని కూర్చోవాలి; దానిన 
దేశయోగ మంటారు. 


2. కర్మ; అనగా ఆహారం, విహారం, చేష్ట న్నిద, మెళకువ ఇట్టివానిని ధ్యానయోగ 


కర్మలంటారు. వీటిని పరిమితముగా నియమానుసారంగా చేయునదే 
కర్మయోగము. 


వసనాలకు దాసులైతే * పతన మార్గమున పయనిస్తారు. 


భావుడు, ఓర్పు, నేర్చుగల శిష్యుని 


"ఓ 


ను! 


లీ 


శ 


వులు) 


(తాసనం, 


కి అవసరమైన చి 
ంండ్లు పగైరా వస్తు 


గా 


60 6 
మ 
సం వ 
గ జర్ర 
ణ్‌ గె 
టే ం' 
దాల్‌ 
ఈ 
మ 1 
క (| 
య 
న. ౦0 
ల్‌ 
నం. సో న 
ఫలే న 
న్‌ ప 
న 7 
ళ 
శు (స 
రై స. 
 ్‌ం 
క 
ఖ్‌ 
టు స) 
ఖీ ఖై 


| 


సస 


తనకు అనుకూలము 


మంటారు. 


ఉపాయయమోగ 


ను 
కులం 


ను 


రిక విషయముల నుండియు, బంధుమిత్రుల, కుటుంబ 


దూరంగా నుండునదే అపాయ యోగమంటారు. 


కి 


తలకు 


వే. 
వం 


ఆ న 


గ 


జ శు 
"అ ఆసక్తి, మ 
న. 


ల 
వా 


శ్యాసముంచు టను 


యై 


ములు వచనాల సువ 


యె 


ర్‌ 


అ 


వ 


సర్మదియముల స్యాధినతయే చక్షు ర్యోగ మందురు. 
క భోజన స్వీకారం. దినిని ఆహారయోగమందురు. 


త్తి 


౧] 


మార్గమునుండి నివ 


వృత్తి 


యునది సంవోారయోగమందురు. 


లు 
వాడ 
[న్‌ 


వ్‌ 


గా మనోగత సంకల్ప వికల్పాదులను శాంతింప జేయునదే 


గమందురు. 


సే 


10 
ల 


న 


దర్శనమవనగా జనన, మరణ, జరా (ముసలితనము, దుఃఖాదులను గూర్చి 


నుండి విరక్తిని పొందిం 


రక్త 


చునది దర్శనయోగమందురు. 





ఎము 


3హెరు. ఈ ధారణ ఏడు రకాలు. మన శరీరంలో పంచభూతాలు 


పె అగ 


న 


దైక్‌ ధారణ ఇయాలి. మనస్సును ఏదేని ఒక దాని 


టా 
నం 


స్‌ు 
జ 


, అహంకారం అని రెండునూ వెరన్తి వీడు తత్యాలున్నాయి. 


ఆవ్థుక్తం 


మ హూ. 
వ న్‌ వ. 


క 
జాల” 


లంపే?  నీతినిజాయితీలు మానాభిమానాలు వదలివేయాలి. 


ళా 


రాజకీయాలో రాజించా 


త్ర 


పాదం మొదలు మోకాళ్ళవరకూ పృథధ్విస్థానం. అక్కడ పృథ్విని ధారణ చేయాలి. 
మోకాళ్ళనుండి గుదస్తాసం వరకూ జలస్టానం. అక్కడ జలాన్ని ధారణ చేయాలి. 


గుదము మొదలు హృదయం వరకూ అగ్నిస్థానం. అక్కడ అగ్నిని ధారణ 
చేయాలి. 


హృదయం నుండి భూమధ్యం వరకు వాయుస్టానం. అక్కడ వాయువును 
ఛారణ చేయాలి. 


(భూమధ్యం నుండి మూర్థము వరకూ ఆకాశస్థానం. అక్కడ ఆకాశమును ధారణ 
చేయాలి. 


అయితే పృధ్వీ భాగంలో చూస్తూ ఓం, లం అనే బీజాక్షరమును ఉచ్చరిస్తూ 
చతుర్ముఖ _బహ్మను దృష్టియందుంచుకొని లక్ష్యము చేరవలెను. 


జలస్థానములో చూస్తూ ఓం, వం అనే బీజాక్షరమును ఉచ్చరిస్తూ చతుర్భుజ 
నారాయణుని దృష్టియందుంచుకొని లక్ష్యము చేరవలెను. 


అగ్నిస్థానంలో చూస్తూ ఓం, రం అనే బీజాక్షరము నుచ్చరిస్తూ _తిన్మేతశంకరుని 
దృష్టిలోనుంచుకొని లక్ష్యము చేరవలెను. 


వాయుస్థానంలో చూస్తూ ఓం, యం అనే బీజాక్షరము నుచ్చరిస్తూ శంకరభగవానుని 
దృష్టిలోనుంచుకొని లక్ష్యము చేరవలెను. 


అకాశస్థానంలో చుస్తూ ఓం, హం అనే బీజాక్షరము నుచ్చరిస్తూ నిరాకార 
సివరూపమును దృష్టి యందుంచుకొని లక్ష్యము చేరవఠెను. 


ఈ విధంగా ధ్యానమును వ్యక్త స్థితినుండి అవ్యక్తస్థితికి గొనిపోయి. నాదాన్ని 
చింతనచేస్తూ “అవ్యక్త లక్ష్యము"ను చేరవలెను. 


స్థూల దేహాన్ని విస్మరించి “నేనే యీ విశ్వమంతా” అనే భావన కల్లి యుండే 
అహంకార ధారణలో తత్త్వదర్శనమవుతుంది. 


యోగాభ్యాసం వల్ల యోగికి కలిగే అసుభవాలేమిటి? 


యోగికి సాధన సమయంలో అనుభవాలు, సిద్ధులు కూడ ప్రాప్తన్తాయి. 


సాధకుడు స్తూల దేహాభిమానమునుండి విముక్తుడై, ధ్యానములో స్థిరుడైపోతే, అప్పుడతడు 





పంటలు బాగా పండాలంటే? * పచ్చిరొట్ట, పశువుల ఎరువులే పనిచేస్తాయి. 


. త శక్తులను దర్శించగల్లుతాడు. అట్టి శక్తులు సన స్టూలదృష్టి 
కందపు. స్తూలమున కంకు సూక్ష్మమునకు బలమెక్కువని తెలిసినదే కదా! సూక్ష్మదృష్టి 
గలవారికే ఆణ్‌మాద్యష్టసిద్దులు కలుగుతాయంటారు పెద్దలు. అట్టి సూక్ష్మదృష్టిని 
పొందెనవారికి నూక్ష రూపమై అన్నింటా ఇమిడి యున్న దైవశక్తి కరతలామలకమగును. 


దానినే దివ్యదృష్టి జ్ఞానదృష్టి యనవచ్చును. అట్టి అంతర్‌దృష్టి గలవారే మన 
త్త అష ఆర ఆల్‌ ఆలో ఇల్లి ఆలి 
ఆరవిందయోగి, శ్రీరామకృష్ణ పరమహంస, రమణ మహర్షి లాంటి మహనీయులు. 
న న న్‌ న 
య్‌ న [టా _ ( న. - మొ వ. హూ లే "| న న 
న సం సం ఫట సస 


/ స ో న చా. యం. గో 
(|| గ / గ్‌ ర. ో నా | /" ్గా (| గ్ర ల మో ( 11 ్గ్‌ | ) గ త. 
చయల ఆం ల ప పేల స జోలో డో అఆోజోతో యగ 
న గ ॥ 


/ 
న ను త. న శా. అ తత ఖా. న. 


వలే 


ఉత్సాహాత్పాహస్తా, ద్ధెర్యాత్తత్వ జ్ఞానాచ్చ నిశ్చయాల్‌! 

జన సజ్గపరిత్యాగాత్‌ షడ్చిర్యోగః (వసిద్ధ్యతి!! 

ఉత్సాహము, సాహసము, ధైర్యము, తత్ప్వజ్ఞానము, న్నియము, జనసంగ 
పరిత్యాగము అను ఆరింటివలన యోగము సిద్ధించుచున్నది. 

సు ఉత్సాహమనగా కార్యసాధనయందు అకుంఠితమై న విశ్యాసము గల్గి యుండుట. 


౬... సాహసమనగా ఈ కార్యమును నిర్విఘ్నముగా నెరవేర్చగలనన్న ధీశక్తి గల్లి 
యుండుట. 

౩3. _ ధైర్యమనగా కార్యసాధనయందు కృతకృత్యుడను కాగలనన్న పరిపూర్ణ విశ్వాసము 
గల్షియుండుట. 


4. _ తత్త్పజ్ఞానమనగా తత్‌ అది + త్వమ్‌ నీవు జీవాత్మ, పరమాత్మల నంధానమే 
యోగమని తెలియుట. 


౮] 


నిశ్చ్వయమనగా మన ఆత్మ పరమాత్మ స్వరూపమే అని స్థిరముగా గుర్తించుట. 


లా 


జససంగ పరిత్యాగమనగా సంసారతాపష్మ్యతయములను వదిలించుకొనుట. 


పర్యవసానము:" యోగసిద్ధి పొందాలంటే యోగమునందు అకుంఠితమై న విశ్వాసము, 
నిర్విఘ్నంగా సాగించగలనన్న ధీ శక్తి ఫలితమును సంపూర్ణముగా పాందగలనన్న 


దేహారోగ్యం పెరగాలంటే? సాత్తిక భోజనమే చేయ్యాలి. 


చెరి 


భైర్యము, జీవాత్మ పరమాత్మల సంధానమే యోగమన్న నిశ్చయము గల్లి సంసార 
తాప్యతయములను వదిలించుకొనవలెను. దీనివల్లనే యోగము సిద్ధించునని భావం. 


ఇచాల్ళా కా. 
వ. నే వక్ష! వ టే ని. మనకా ల న్యాతత్యాట “| ఫ్య 
యయ పప్ప తా జ "స్తో వ! తా వి బాన్‌ తి ” సళ్ల అలో మ న 
న యాయ గ్రాం యన్న లూ చంాన్న యె ల సమ్యార్నాయ్యె 
“4 ఖా క య యమ భ్‌ ల సట 1 ఏ చు భా 1 మో 
న. స (త. / (థీ. టం క ల ప. న న 
యయాతి ఆల, దా (క తారలా. న. 
న. జ్‌, న యాం, య క క్లూ [్‌ మహ అనో వసత సళ ల. 
యాన్‌ యోగో 


అత్యాహారః పయాసశ్చ _పగల్ఫోనియమ్మాగహః! 
జన సబ్దశ్చ కౌల్యం చషడ్సిర్యోగో వినశ్యతి!! 


1. ఆకలికంకు అకధికమైన భోజనము,2. అధిక్మశమను కలుగ జేయు వ్యాయామము, 
3. అధికముగ మాటలాడుట, 4. నియమమును (గహించకుండుట,5. జనసంగమము, 
6. చంచలత్వము - ఈ ఆరింటివల్ల యోగము నశించిపోవును. 


పర్యవసానము: అధిక భోజనము, అధిక సంభాషణ, తాపష్మ్యృతయము, అధిక 
(శమ, వేళకు పరుండుట, లేచుట మొదలయినవి సరిగ పాటించకుండుట. నిశ్చలత్వ్యము 
లేకపోవుటవల్ల యోగము ఫలించదని భావము. 


యోగము నభ్యసించదలచిన వారు యమ, నియమములను పాటించుట 
అత్యవసరమని తెలియవలెను. 





11 అహింసా సత్వమస్తేయం, |, బహ్మచరంం క్షమాధృతిః! 
గ్ట్‌ముబ్పై తాళం గ 
దయార్దవం, మితాహారః కౌచంచైవ యమాదశః!! 


1. అహింస (పాంస చేయకుండుటు, 2. సత్యం (సత్య _పవర్తను, 3. అస్తేయం 
(ఇతరుల సొమ్ము అపహరింపకుండుటు, 4. (బహ్మచర్యం (ఇం్యదియ న్మిగహం గలి 
యుండుట (బిందుధారణ, 5. క్షమ (ఓర్పు, 6. ధృతి (ధైర్యం), 7. దయ (అన్ని 


తననన ననన ననన నను. 
కంటికి నిదుర రావాలంపే * కాయకషమును చెయ్యాలి. 
చి ళు 


ల 


జీవులను [పేమంచుటు, 8. ఆర్జవం (అందరి యెడల సమబుడ్ది గలియుండుటు, 9. 
మితాహారము ఫసాత్వికావారము మితముగా తినుటు,10 . శౌచము (శుచి, (శ్ముభముగా 
నుండుట). ఇదె బాహ్యశుబి, అంతఃశుచియని రెండు విధములు. బాహ్యశుచియనగా 
దేహమును అన్నివిధముల శ్ముభముగా నుంచుకొనుట, అంత శుచియనగా మల శుద్ధి, 
ఇం్గదియ నిగ్రహము అని తెలియవలెను. ఈ దశకము యమము అనబడును. 





3ఇక్షే 


తపస్సంతోష మాస్తిక్యం దొనమీశ్వర పూజనమ్‌! 
సిద్ధాంత వాక్య _శవణం 1హీ మతీచజపోవతమ్‌! 
నియమాదశ సంపోక్తా యోగ శ్యాస్త విశారదైః!! 


1. తపస్సు * తాపమును కల్గించునది (తపింప జేయునది, అగ్నిని (పకోపింప 
జేయునది. దోషములను హరింప జేయునది యని తెలియవలెను) అదియే జఠరాగ్ని. 
అట్టి జరరాగ్నిని (పకోపింప జేయునది ఉపవాసము. అందుకే భీష్కుల వారు “తపము 
లేదుపవాస _వతముకంట” అన్నారు. 2. సంతోషము = ఉన్నదానితో నిశ్చింతగా 
గడపుట. ౩. ఆస్తిక్కము = శృతి, సృ్పృతులయందు చెప్పబడినదానిని అనుసరించుట 
(దైవమునందు నమ్మకము కల్గియుండుట), 4. దానము = తనకున్న దానిలో కొంత 
ఆర్హులకిచ్చి తోడ్పడుట. 5. ఈశ్వర పూజనం = "ఈశావాస్యమిదం సర్వం” అన్న 
ఉపనిషద్యాక్యానుసారం ఈ సర్వ చరాచర జీవులు ఈశ్వరతత్వముగా తెలిసికొని పూజ్య 
భావమున చూచుట. 6. సిద్దాంత వాక్య్మశవణం = దైవ నిర్ణయములైన వేదోక్త 
సూ 


పై పది నియమములను పాటించినవారు యోగ శాస్త విశారదులగుదురని 
యోగ శ్యాస్తములు నిర్వచించుచున్నవి. 


స కాలాల నాలాల ల రాడు ఆకా కాకా స 
బహు సంతానం బహు భారమౌతుంది * లఘు సంతానం లౌకిక సుఖాలనిస్తుంది. 


ఈ 


వ స టో శ గ; 
య. య. 
ను, 1 / న ఖో స న! న. న 


గ 
ళ్‌, 1 
ళ్ళ న ను ల] 1 (న సం! న -1 షం. 0 





పద్మాసస 
పద్మమువల కాళ్ళనుమడచి కూర్చుండుటవల్ల దీనికిపద్మాసనమని పెరిడిరి. 
సనములలో మొదటి ఆసనముఇదియే! ధ్యానము చేయుటకైననూ, న. 
పూజచేయుటకైనను, 1పాణాయామము  (గంధపఠనమునకైననూ పద్మాసనము 
అతిముఖ్యము. గనుక (పతివారును దినిని ముఖ్యముగ అభ్యసించుట అవసరము. 


చేయువిధాసముఏ”* కుడితడ మీద ఎడమ పాదమును, ఎడమ తొడమీద 
కుడిపాదమును, ఉంచి అరికాళ్ళు రెండు ఆకాశమువైపుకు ఉండులాగున పెట్టుకొని, 
తడ వెన్నుపాము నిలువుగా నిగిడ్చి 60డు చేతులను చాచి, రెండు మోకాళ్ళ మీద 
రెండు చేతుల మణికట్టులను ఆనించి బొటన్నవేలుతో చూపుడు వేలును కలిపి 
మిగిలిన మూడు వేళ్ళను భూమి వైపుకు చాచి (భూమధ్యమున దృష్టిని సారించి, 
చిన్ముదలో కూర్చుండుట పద్మాసనమనిరి. 


నన నన నతన 
పొట్టల బరువులు తగ్గాలంటే? - వెలితిగ భోజనం చెయ్యాలి. 


రర 


1. 
(| ల్‌ 

న్‌! 
[0 
.. క్‌ 


జ 





చేయువిధానము:"* పైన చెప్పిన విధంగానే పద్మాసనములో రూర్చొని చేతులను 
చెనుకవైపుకు పోనిచ్చి కుడిచేతితో ఎడమకాలు బోటన(్రేలును, ఎడమ చేతితో 
కుడికాలు బొటనవేలును పట్టుకొని రెండు భుజములను సమానముగ నుండునట్లు 
బొమ్మలో చూపబడినట్లు వెన్నుపామును నిగిడ్బి కూర్చుండుటను బద్ధ పద్మాసనమనిరి. 


ఫలితములు: కాళ్ళను మడిచి కూర్చుండుట వల్ల రక్తము అభధోగతిగ నడవక, 
బంధింపబడి, కట్మిపదేశమునకు పరిమితమై ఉండుట వల్ల మలశుద్ధి జరుగును. 
కలి పెరుగును. గర్భవాతాది దోషములు హరించును. ఛెన్నుపాము నిలువుగా 


ట్య 
_రోగ్యము లేని శరీరం - పొదుపులేని కుటుంబంలా క్షీణిస్తుంది. 


ప్ర 


నుండుటచెత నాడ్మీపవాహములు బాగుగా జరుగును. రక్షపవాహములు ోర్ట్వ 
గతిగా ప్రవహించి మానసిక ఎక్నాగతకు, ధ్యానమునకు ఎంతగానో తోడ్పడును. 
మూలాధార చృకమునందలి కుండలినీశక్తిని మేల్కొలిపి సహ్మసారమునకు చేర్చు 
టకుతోడ్పడును. సయాటికాలాంటి మొండి వ్యాధులురావు. [బహ్మ చర్యపాలనము 
నకు, ఇం్యదియ న్నిగహమునకు బాగుగా ఉపకరించును. రెండుమోకాళ్ళ సందులు. 
బాగుగా లాగి వంచుట వల్ల కీళ్ళ నొప్పులు రాకుండా నిరోధించబడును. 


[కింద చూపబడిన నాలుగు ఆసనములు గూడ 
శేష్టమైన కోవకు చెందినవేనని చెప్పవచ్చును. 
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త్రి. 
ణద్దాసన 

ఇది జ్ఞాన పిపాసులు తరచు హెచ్చు సమయము వేసి కూర్చొని ఏక్మాగతను 
అభివృద్ధి పరచుకొనుటకు ఉపయుక్తమైనది. 


నానా మానాన నా ననన. 
కోరక = అంటే * తిరిగి జన్మను తెచ్చుకొనేది 


చేయువిధానము:* గుదమునకును, ఉపస్టకును, మధ్యపదేశమై న యోనిస్టానమును, 
ఎడమకాలి మడిమచే (గుదిచే, చక్కగ పహత్తించి, కుడికాలి గుదిచేత ఉపస్థకు 
పైభాగమును ఫలింగము మీద) చక్కగ వహత్తించి, వొడనువంచి హృదయముపైన 
గడ్డమును హత్తించి ఇందియములను విషయములకు దూరం చేసి చేతులను 


నాభిన్ఫానమునందు ఒకదానిపై ఒకటి వుంచి చలనము లేని అర్థనిమీలిత దృష్టులతో 
(భూమధ్యమున వీక్షిచుచుండవలను. 


లిక 


ద్దాసస మహిమా ఇది (పసిద్దమైనది. మోక్షమునకు మార్గమైయున్నది. 
చిత్తచాంచల్యములను తొలగించి ఏక్మాగతను (పసాదించును. మూలాధారము 
బంధింపబడుటచే వాయుస్తంభన జరిగి ఏక్యాగత త్వరగా సిద్ధించును. 
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రోగాలు రాకుండా ఉండాలంటే? - భోగాలకు దూరంగా బతకాలి. 


త్ర 


కుడికాలి మడిమ గుదిచే లింగ్యాగమును హత్తించి - మర్మ్శావయవములను గుష్తముగా 
నుంచునది; గనుక దీనికి గుప్తాసనమని పేరిడిరి. దీనిని పూర్వము దిగంబర 
బుషులు తపస్సు చేయు సమయంలో వయుచుండెడువారట. ఇది గూడా తపోనిష్టులకు 
- ఏకాాగతకు బాగుగా ఉపకరించును. ఇందు గూడా శారీరకంగా పద్మాసన ఫలితములే 
అభించును. 





ముక్తాసనము 

చేయువిధానము:* ఎడమకాలి మడిమను, మూలాధారము నందుంచి, కుడి 
పాదమును ఎడమతొడపై నుంచుట ముక్తాసనమందురు. దీనిని అభ్యాసకులందరు 
అన్ని వేళల తరచు వేసి కూర్చొని, అభ్యాసములు పఠనములు, ఉపన్యాసములు 
మొదలగునవి చేయుచుందురు. అందువల్ల దీనిని అభ్యాసకులందరు ముందుగా 
సులభముగ అభ్యసించుటకున్ను - పద్మాసనాది ఆసనములు సులభముగ 
అభ్యసించుటకున్ను తోడ్పడును. - 


దేహాలసు చక్కగ పెంచాలంటే? “* యోగాలను విడువక చెయ్యాలి. 


ఫలితములు ఇందువల్ల బిందుధారణ, వక్యాగత అభ్యమగును. ఈ ఆసనము 
తరచు రొజంతయూ అన్ని వేళల కూర్చొని అభ్యసించుటవల్ల [శమ, బాధ లేకుండా 
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వజాసస 


అన్ని ఆసనములలో వ్యజమువలె విలువగలదైయున్నందున దీనిని 
వ్యజాసనమనిరి. అన్ని రోగములకు మూలమైన అజీర్ణమును ఛేదించును. 


చేయువిధాసము:” రెండు కాళ్ళను వెనుకకు మడిచిపెట్టి; రెండు మడమలను 
పాదములను వెడల్పు చేసి కాలి రెండు బొటన వేళ్లను ఎదురు మదురుగా చేర్చి 
పాదములపై పిజ్జలను ఆనించి వన్ను పామును నిలువుగా నిగిడించి కూర్చుండవలను. 
రెండు చేతులను ముందుకు చాచి చేతి మణికట్టులను మోగాళ్ళ పైనుంచి మే రుదండమును 


వీజము బలముగ ఉండాలంటే? ” వింధుధారణము చెయ్యాలి. 


సూటిగా నిలబెట్టి, దృష్టిని [భూమధ్యమునందు నిలిపి కూర్చుంచుట వ్యజాసనమనిరి. 
ది విలున్నప్తుడంతయూ అనగ (వాయునప్పుడు, చదువునవ్వుడు, కధలు 
పురాణములు ఏఎనునప్పుడు, ఖాళలిగానున్నవ్వుడంతయూ వ్యజాననముపై కూర్చుండు 


ఏకు అభ్యసించవలెను. అయితే కాళ్ళకింద మెత్తని పక్కఅమర్చుకొని కూర్చుండుట 


న క భోజనాంతరము ౩౦ నిమిషములు వ్యజాసనముపై కూర్చున్నచో 

రరాగ్నిని కలిగించి తినిన పదార్థమును చక్కగా జీర్ధింపబేయును. అజీర్హ వ్యాధులు 
రావు. లివరు& వీ స్త్రైన్‌ మరియూ పేం[కియాన్‌, చిన్న (పేవులు బలపడును. వెన్నుపాము 
నిలువుగానుండుట వల్ల నాడీ[పవాహములు బాగుగా ఉజ్జవింపబడి, అంగ _పత్యంగముల 
ని దోషములు వెలువరింపబడును. ఈ ఆసనసములో కూర్చుండుటను అభ్యసించుటవల్ల 
'న్ని గంటనైననూ నిఠారుగా కూర్పొనవచ్చును. అందుపై _పాణాయామము, ధ్యానము, 
పూజలు, సంధ్యా వందనము, పుస్తకపఠనము చేయుటవల్ల వక్మాగత లభ్యమగును. 
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అందువల్లనే మహమ్మదీయులు ఈ ఆసనము మీదనే కూర్చుని నమాజు, 
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న. 


యాగశ్మాన్తములో, యోగాననములు, మ్య్నుదలు, (కియలు, చ్మ్యకములు, 
బంధములు, _పాజాయామములు ఇమిడి యున్నవి. యోగశ్యాస్తరీత్యా, మనిషి 
వాణవాయువుతో బాటు, ప్రాణశక్తిని గూడా తీసుకొని నిలువ బట్టుకుంటాడు అని 
ఆలియవలెను. _పాణమనేది విశ్వంలోనున్న అన్ని శక్తులకు సమ్మగరూప మంటారు. 
మనలో నిగూఢముగా దాగియున్న సర్వశక్తులకు గూడా సమ్మగ స్వరూపమదియేనని 
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మానవుని ఆయువు వయన్సు మీద ఆధారపడిలేదనియూ; అతని శ్వాసలపై 
ఆధారపడియున్నదనియూ: యోగశ్యాస్తము నిర్దారించుచున్నది. మన పూర్వబుషి 


ఉత్తముజస్ములు కావాలంపే? - చిత్తము స్వాధీసమై ఉండాలి. 


తీరి 


పుంగవులు; యోగాభ్యాసముచేసి, కుంభకసిద్ధిని బొంది ఆయువును పెంచుకొని 
వందలాది సంవత్సరములు (బతికి, అనేక పరిశోధనలు చెసి, మనకు యోగశ్యాస్తము 
సందించియున్నారు. పూర్వకాలంలో మానసిక తత్త్వవేత్తలు అనేకులు యోగ 
విద్యాపారంగతుతై వారి అనుభవములను ఈ [కింది విధముగ చెప్పియున్నారు. 


1, ఉచ్చాాస నిశ్శాసలను (క్రమబద్ధం చేస్తే అతి ఆలోచస్క, అలజడి తగ్గి నిశ్చలత్వం 
వస్తుంది. స్వశక్తిపై ఆధారపడే ధైర్యగుణం గలుగుతుంది. 
= యహూది; మనీవాస్‌ 


ర (పాణాయామం మెదడులోని లక్షలాది కణాలకు జీవం పోస్తుంది. మరింత పాణవాయువుసు 
సమకూర్చుటవల్ల మెదడులోని కణాలు నిరంతరము జాగృతి గలిగి యుంటాయి. 
- డా! ఎడ్వర్జు డైమండ్‌ 


3. పాణాయామమ్ము, యోగాభ్యాసముసకు మొదటి మెట్టు, 
- శ్రీ వీరబహ్మంగారు 


4. పాణాయామం చేస్తే అనంతశక్తి పాద్మాకాంతమౌతుంది. 
- స్వామి వివేకానందజీ 


ర్‌, ఉచ్చ్వాస నిశ్శ్వాసలను అదుపుచేసుకుంట్‌ మసస్సునిశ్చలం చేయటం సాధ్యమే. 
“శ్రీ రమణ మహర్షి 


వివేకానంద స్వామి మొదలు, ఆధునిక విద్యావైద్య వేత్తల వరకు క్లాఘించిన 
(ప్రాణాయామము అంటే ఏమిటి? అది క్రీవలం యోగులు, తపోనిష్ణులు, మునులు 
లాంటి వారు చేయునదా? లేక అందరికి అందుబాటులో నుండునదేనా? అని విచారిస్తే, 
ఇది సర్వులకు అతి ముఖ్యమై నదిగాను, అందరు ఆచరించదగ్గదిగాను, అందరికి 
అందుబాటులో నుండునదిగాను ; అత్యవసరమై నదిగాను గోచరించు చున్నది. 


ళు 


పతి జీవికి తొలి శ్వాసతోనే జీవయ్యాత [పారంభమగును. పుట్టిన బిడ్డ మొదలు 
పండిన ముదుసలివరకు ఉచ్చ్వాస నిశ్వాసలు చేస్తూనే ఉంటారు. తొలి శ్వాసతో 
(పారంభమైన జీవితం, తుది శ్వాసతో అంతమగుచున్నది. అలాంటి (పాణవాయు గతిని 
[కమబద్ధం చేయునదే [పప్రాణాయామమని చెప్పబడెను. (వణ (పాణవాయువు. 
యామం = సమయము. అనగ _పాణవాయువు గమన సమయమును పెంచునది అన 


మంచివిగాని మాటలు వింటే? * మరుక్షణంలో వదలి వేయాలి. 


గ్ర 
(ై 
గ్‌ 
౯ 
(1 

య 


తె 3₹ను. అనగ దీర్గ శ్యానల ద్యారా, శ్వానల సంఖ్య తగ్గించుట. శ్వాసావరోధ శక్తిని 
యవలను. 


(౫ 


ఎంచుటయనం:త 


ఆరోగ్య పంతుని గుండ డాక్టర్ల లక్క (ప్రకారం నిమిషమునకు 7బీ సార్లు 
జను. అనగ 18 శ్వాసలు జరుగునని తేలింది. ఈ లెక్క _పకారం మనిషి 
రోజుకు 26 గం' లలో25,920 శ్వాసలు చేయుచున్నాడు. ఉపిరి తిత్తులు బలంగా 
నుండి వివిధమె న కఫడోషములు లేనివారికి ఊపిరి తిత్తులలోనికి 2,200 6.6ల గాలి 
డి 2509 66ల గాలి వరకు ఎక్కును. జీర్ణ శక్తి తగ్గి కఫం పెరిగేకొలది 
శాసావరోధం గలిగి సాధారణంగా 2,200 66.ల నుండి 1,500 06.0ల వరకూ 
పడిపోయి శ్వాసల నంఖ్య పెరిగే అవకాశమున్నది. 


ఉబ్బసము, క్షయ, సంజు, ఆయాసము, మొదలగు ఊపిరితిత్తుల వ్యాధులు 
గలవారికి [హస్వశ్యాసలు ఏర్పడి; [పాణశక్తి అందని కారణంగానే ఆయాసం వస్తుంది. 
గుండె గట్టిగా _శమపడి కొట్టుకొనుటవల్ల గుండె నీరసం; దేహం శోషించుట జరుగుచున్నది. 
అట్లుగాక యోగాభ్యాసంబేసి ఊపిరితిత్తులు బలముగా, బాగుగా పెంచుకొన్నవారికి 
2,500 6.6.లున్ను మరికొందరికి 3,000 6.6.ల గాలివరకున్ను ఎక్కగలదనియూ; 
కుంభకము సిద్ధించిన యోగులకు 3,500 6.6ల గాలివరకు ఎక్కే వీలున్నదనియు 
యోగ శాస్తజ్జులు చెప్పుచున్నారు. (ప్రాణవాయువు ఊపిరితిత్తులలో హెచ్చుగ చేరుటవల్ల 
రక్తము పరిశుద్ధమగును. మనలోని _పాణశక్తి చైతన్య శక్తి బాగుగా పెరుగును. 


సూర్యసిద్దాంతరీత్యా మనిషికి 24 గం!' లలో 21,600 శ్వాసలు జరుగుట వల్ల 
అనగ నిమిషానికి 15 శ్వాసలు జరుగుట వల్ల 100 సం!!లు జీవించి యుండగలడని 
వాయబడియున్నది. అయితే నిమిషానికి 3 శ్వాసలు తగ్గాలి. అట్లుగానినాడు మన 


ఆయువు 199 సం''ల నుండి 890 సం!'లకు పడిపోవుచున్నది. అందువల్ల ఇప్పుడు 
పూర్జారోగ్యవంతుని బతుకు 80 సం!'లని తేలింది. 


వాతావరణము నానాటికి కలుషితమగుచున్న ఈ రోజులలో మానవుని శ్వాసలు 
విరిగి ఆయుః పరిమాణము ఇంకా తగ్గిపోయే సూచనలు కన్పిస్తూన్నాయి. నా 
54 సం 'ల వైద్యానుభవంలో రోగులను పరీక్షించుటలో 80 కి పైబడి గుండె 
కొట్టుకొనువారే హెచ్చుమంది కన్పిస్తున్నారు. అందున స్థూలకాయులు, పొట్ట పెరిగినవారు, 
ఉబ్బసము, క్షయ, శ్రేష్మప కోపం గలవారి గుండెలు 90-100 - ]1059-]110 గూడా 


దానం చేసిన సొమ్ములే - దాచుకున్న ధనరాసులుగ ఊంటాయి. 


త 


కొట్టుకొనేవారు బహు ఎక్కువ. అనగా నిమిషమునకు 22-25-27 శ్వాసలు 
జరుగుచున్నవని తెలియవలను. అందువల్ల (పస్తుతం మన ఆయువు సగానికి 
తగ్గిపోవుచున్నది. ఆ కారణంగా గుండ జబ్బులు - హరఠాన్మరణాలు జరిగి అర్జాయు 


ష్మంతులగుచున్నారు. ఈ విధంగా మానవుని ఆయువు క్షణించుట విచారకరము. 


అయితే. మనమంతా మానవజాతి ఎంతో పురోగమించుచున్నదన్న 
తలంపులోనున్నాము. కారణమేమనగ - మానవుడు ఆకాశంలో పక్షివలె విహరించ 
గలుగుచున్నాడు. నీళ్ళలో చేపవలె ఈదగలుగుచున్నాడు. కాని తన భూమిమీద 
మ్మాతం స్వేచ్చగా బతక లేక పోవుచున్నాడు. రానురాను అపారమైన (పకృతి 
సంపదకు దూరమై అనగ - ఉండుటకు చోటు లేక - (తాగుటకు నీరు లేక - 
పీల్చుటకు _పాణవాయువు లేక విహరించుటకు ఆకాశం (అవకాశం) లేక, వేగాలను, 
రోగాలను పెంచుకొని నానా బాధలు పడుచున్నాడు. ఇది మానవుని పురోగమనమా 
తిరోగమనమా తెలియకున్నది. ఇట్టి విపత్తులనుండి సంపత్తులకు చేర్చునది 
యోగమొక్కటేనని తెలియండి. అందున ముఖ్యమైనది “పాణాయామం'. అట్టి 
[ప్రాణాయామమును గూర్చి పాఠకులు ,శద్ధగా చదివి, అనుసరించి, అనుభవించి 
ఆనందించగలరని ఆసించుచున్నాను. 


తమను నావనా సాననం కాట్తత్రా న కాలడం ాక లా యాడా కా ాడా్‌ 


మనం చేసిన దాసంలో గల తృప్తి - మనం పొందిన ధర్మంలో లభించదు. 


తె 


బూ గో లో 
తియ్య ల యూ. ల ్రి సట 
మూ | ర్‌. న న లన! వై శ్‌ స్థ 2 
అడ వలనా న ఆ లాం కం రా య ర గ్‌ 
వ న. జన్‌ ల య ళ్యామ్య్యూ యాచ్యు రూ యమో. మామ్మ హూ స్గా లి భ్‌ చై ట్‌, (సయ 
ల సన ( వ. న న ప ళో న్‌! (గ హం ము గ టై మ 
న క న ర సో “ఇ శ వ. గ గ్‌ (ి / [యనా త నయ నా గ్‌ 
ల యా... ల టట మ త యల (1 టం. గళ న. 
క న టం న్న నమ యన టో హో ల హీ స్పేోో కూ. నా భ్‌ 
లి లొ 
త. య టీ న ఉహ క. క. టై ఖై ష్న వా ల ఆ స్యా న ఆన్‌. 
వు మాం "సే! న... 
లాడ చెవమామాల్యా 1 సో 1 | భో 
|| ర్తి 0 త. 
యా. 


క్జో!! యావద్భృద్ధ మరుద్దేహే - యావచ్చిత్తం నిరాకులమ్‌. 

యావద్దృష్టి ర్చువోర్మ్శధ్యే - తావక్కాలం భయం కుతః ! - హహ! ప. 

తా! ఎంతకాలంవరకు (ప్రాణవాయువు శరీరమునందు కట్టుబడి (శ్వాన, 
ఉచ్చ్వాసలు స్థిరపడి) యుండునో అంతకాలము అంతఃకరణము వ్యాకులము లేక 
నిశ్చలముగనుండును. ఎంతవరకు దృష్టి భూమధ్యమున నిలచియుండునో అంతకాలము 
యమునివల్ల భయం లేదు. అనగ రోగములు రావు - మరణ ముండదు అని 
తైలియాలి. 


శ్లో! భాద్యతే నచకాలేన * బాధ్యతే నచకర్మణా! 
సాధ్యతే నసకేనాపి * యోగయ్యుక్తః సమాధినా! 
భావము” సమాధితో గూడిన యోగియైనవాడు, కాలునిచే మింగబడుడు, కర్మలచే 


బంధింపబడడు, దేనికీ లొంగడు, దేనిచేతనూ సాధింపబడడు. కాని అన్నింటిని 
సాధించగలడని భావము. " 

కనుక మానవుని మనుగడకు; శాంతికి; స్టైర్యమునకు; స్ఫూర్తికి; సాధనకు; 
కార్యశూరతకు యోగమొక్కటే మార్గమని తెలియండి. 


(పతి జీవి (బతికినంతకాలం శ్వాస ఉచ్చ్వాసలను చేస్తూనే ఉంటుంది. దానిని 
(కమబద్ధం చేసి శ్వాసల లయమును పొందుటనే - [పాణాయామమంటారు. 





వాయువు చలించుట చేత మనస్సు చలించును. అట్టి వాయువును స్తంభింవజేసి 
(నిశ్చలంజేసి) చిత్త చాంచల్యము సరికట్టుటయే కుంభక (పాణాయామము. 


ఇచ్చుకున్న దొసం మదిలించుకున్న కర్మలాంటిది - పుచ్చుకున్న దానం తగిలించుకున్న జన్మలాంటిది. 
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(వొాణాయామము 


(పాణాయామము ,తివిధములు:ా 1. కనిష్ట (పాణాయామము, 2. 
మధ్యమ ్నపాణాయామము, 3. ఉత్తమ తయ (పాణాయామము 
[(తికాలములోనూ చేయుటవల్ల మంచి ఫలితము లభించును. సాధకులు _పధములో 
ఉదయం న్నిదలేచి కాలకృత్యములు తీర్చుకొని సుఖాసీనులై (సుఖముగ స్థిరముగ 
రూర్చుండుటకు వీలైన ఆసనముపై కూర్చొని) ఎడమ ముక్కుతో గాలిని మన 


ఇచ్చుకున్న వాడు కర్మ విముక్తుడు ” పుచ్చుకున్నవాడు కర్మ బద్దుడు. 


పేల్చి రెండు ముక్కులను బంధించి, కుంభించి, పిమ్మట కుడి ముక్కుతో నెమ్మదిగా 
వదలుట ఒక ఆవృతము తిరిగి కుడి ముక్కుతో నెమ్మదిగా బాగా గాలిని పీల్చి, 
కుంభించి, ఎడమ ముక్కుతో చాల నెమ్మదిగా వదలివేంసుట రెండవ ఆవృతము. ఇట్లు 
ఆరు ఆవృతములతో ఆరంభించి (అనగా ఒక మాత) _కమముగ పెంచుచు పూటకు 
12 ఆవృతములు (రెండు మ్యాతలు) చొప్పున మూడు పూటలా 3౧2=3ర ఆవృతములు 
చేయుట కనిష్ట ప్రాణాయామము. దానికి రెట్టింపు అనగా 366=72 ఆవృతములు 
చేయుట మధ్యమ (ప్రాణాయామము. 363=]108 ఆవృతములు చేయుట ఉత్తమ 
ప్రాణాయామము అందురు. 


గుమిటతాగొసై 
నో ని పద్య సారనో | ం. చ న నా గ అహం 
గీ ॥ ్య రం పే్కు సి వేనంట్ళో మ్‌ లో నాల్‌. 2 + 
కా గా. సమయ నం (భా ఇప మా క త ష్న న. న్‌ త్‌ న హా లా స న్యా డ్‌ 
ను భూ . శ శ నం! ఫో | ల. ల్‌ / / (ు / ర టో 
నళ. 7 |. | 1 (17 1 వ. ట్‌. / గ్‌ 71 / గ ఖా. ట్‌! 
! ఖీ ॥ క క్ష నో న గో (౫. ఖ్‌ 
ర వ స. న (వా వ జ. చాత తో 1 జ మడ! న 
1. స [గా గి | న భి 
షా జ్‌ కజత్యూ షై వాల్‌ =. ర న పు. నం అక 
న్నాయియో ' 
క ప్ల షా వా నల్లి ॥. 


క్లో! కనీయసి భవేత్స్యేదః - కమ్పోభవతి మధ్యమే! 
ఉత్తమే స్థానమాప్నోతి - తతోవాయుం నిబస్థయేత్‌॥ 


సాధకులు నిష్టగా చేసిన, కనిష్ట (పపాణాయామ సాధనకు శరీర మంతయూ 
వేడిక్కి చిరుచమటలు పోయుననియు; మధ్యమ పాణాయామన్నితికి చేరేసరికి, 
శరీరమునకు కంపము (అనగ శరీరం గాలి వీఎనప్పుడు చెట్బువలె ఊగుట) 
ఎర్పడుననియు; ఉత్తమ (ప్రాణాయామ స్టితికి చేరుసరికి (వతం) అనగ కప్పవలె 
శరీరము తేలిక ఎగురుట జరుగుననియు చెప్పబడెను. దానినే మండూకవ్లుతి 


అందురు. అట్టి స్థితులను పొందవలెనంటే పట్టుదలతో ఓర్పుగా [కమం తప్పక 
అభ్యాసము చేయవలయును. 


(పధమదశలో కుంభకము50 సెకండ్ల వరకున్ను ; మధ్యమ దశలో కుంభకము 
1-40 ని::కున్ను, ఉత్తమ దశలో కుంభకము 2-30 ని:!కున్ను పెరిగే సరికి; కుభక 
పూర్ణ స్థితి లభించునని యోగశ్యాస్తము చెప్పుచున్నది. సిద్ధిని పాందగోరు యోగులు 
కుంభక [పాజాయామము రోజుకు జీ సార్లు అనగా ఉదయము 6 గం!!లకు, 

కు. 12 గం!!లకు, సాయంతము 6 గం!లకు &ఎనె రాతి 12 గం! లకు 


ఒక్కొక్క దఫాకు 20 అవృతముల బొప్పున 4 సార్లు 80 ఆవృతములు చేయుటవల్ల 


క 
సాత్ష్వికాహారంతో బుద్దులు వికసిస్తాయి * రాజస్య తామసాహారంతో బుద్దులునశిస్తాయి. 
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కాం 


తీ 


భూమిపైనుండి గాలిలోనికి లెవగలగిన స్టితిని పొందుదురని యోగశ్యాస్తము 


నిర్వ్యచించుచున్నది. అందువల్లనే యోగ శాస్తంలో [పాజాయామము పథమ స్టానమును 
ఆకమించినదని చెప్పవలెను. . 


చేయువిధొనము:ా సమతలమై చక్కని _1పాణవాయువు లభ్యమయ్యే బహిరంగ 
(0౧6౧ షీ? _పదేశమునెన్నుకొనవలెను. అందుపై మెత్తని ఆసనమును ఏర్పాటు 
చేసుకొనవఠతెను. అందుమీద మీమీ దేహ సౌలభ్యమును, అలవాటును బట్టి 
1. పద్మాసనము, 2 వ్యజాసనము లేక సుఖాసనములలో నేదో నొకదానిపై కూర్చుండ 
వలెను. వెన్నుపామును, మెడను, శిరస్సును సమానముగ నిలబెట్టవలెను. ఎడమ 
చేతిని యోగ దండమువలె నిలబెట్టి రెండు భుజములను ఎగువకు సమానముగ 
పెట్టథటలయును. అప్పుడు కుడిచేతి బొటనవేలును - కుడిముక్కు (అనగా సూర్యనాడి) 
పైనను, ఉంగరపు (వేలును ఎడమముక్కు (అనగ చం్యదనాడి) మీదను; (ఫోటోలో 
చూపినట్లు) చూవుడు - మధ్యమ (వేళ్ళను ముక్కు మీదను ఉంచవలెను. ఇప్పుడు 
ఊపిరితిత్తులలోని గాలిని ఎడమముక్కు (అనగ చం్నదనాడి,) ద్వారా రేచించవలెను. 
(అనగ పూర్తిగా గాలిని బైటకు వదలి వేస్తూ తలను వంచవలఠెను) తరువాత గాలిని 
నెమ్మదిగా చర్మదనాడితో సగము ముక్కును మూసి ఒత్తిడిగా లోనికి ఒకే పట్టుతో ఊపిరి 
తిత్తుల నిండా పేల్చుచూ తలను పైకి ఎత్తవలెను. తరువాత మెడను పూర్తిగావంచి 
గడ్డము భాతికి ఆనించి వాయువును కుంభించివేయునది జాలంధర బంధము. 
తరువాత పొట్టను ఎనుకకు లాగిన ఉడ్యాణబంధము, ఆసనమును బంధించిన 
(బిగబట్టిన) మూల బంధము అందురు. (అనగ (తిబంధములు) వేని వాయువును 
కుంభించవలెను. అప్పుడు ఈ [కింద [వాయబడిన రేషియో _పకారం (పూరక కుంభక 
రేచకములను అనుసరించి కుంభించిన వాయువులను [(తిబంధములను సడలించి, 
కుడి ముక్కుతో సగము బిగించి బహు నెమ్మదిగా వాయువును (దేచించి. ఒదలి 
వేయవలెను. దీనినొక ఆవృతమందురు. తిరిగి అదే విధముగ రేచించిన కుడి 
ముక్కుతో (సూర్యనాడితో) నెమ్మదిగా పూరించి, మెడవంచి (తివిధబంధములతో 
కుంభించి, తిరిగి ఎడమ ముక్కు (చర్యదనాడితో చాల నెమ్మదిగా రేచించుట వదిలి 
వేయుటు ఒక ఆవృతమని అందురు. మరి కొందరు వీటి రెండింటిని కలిపి ఒక 
ఆవృతముగా లెక్కించిరి. ఇట్లు మూడు సార్లు చేయుటను ఒక మాతగా వర్ణింతురు. 


పూరక కుంభక్క రేచకముల |కమము:ా దినిని యోగులు 124:2 అనే నిష్పత్తి లెక్కగా 


నానన. 


మలబద్ధకం మనసును సాడుచేస్తుంది “ సుఖ విరేచనం దేహాన్ని శుద్ధి చేస్తుంది. 


నిర్ణయించిరి. అనగా గాలిని పది సెకండ్ల కాలము నెమ్మదిగా చందనాడి వెంట లోనికి వీలి (| 
(0 సెకండ్ల కౌలము వరకు [తివిధబంధములు వేసి కుంఖించి తిరిగి సూర్య నొడితో 20 
కండ్లు కొలంలో బహు నెమ్మదిగా రేచించవలెసు (అనగ వదిలి వేయవశెసు). ఈ విధముగ 
ఎత్తికి భిన్నము లేకుండా పూరక కుంభక రేచకములను నిర్ణయించు కొని 
ప్రాణాయామం చయుట మంచిది. ఇది [పధమంలో10 సెకండ్లతో పూరకం |పారంభించినా 
"నిని 15 సెకండ్లకు అనగ 15:60:30 నిష్పత్తికి పెంచుకొని చేయవచ్చును. శ 
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విధముగ అభ్యాసం చేసి [కమంగా, ఆవృతముల సంఖ్య గూడా పెంచుకొనవచ్చును. 


ముఖ్యగమనికా [తివిధబంధములతో కుంభక (వాణాయామం మ్యాతం అనుభవజ్ఞుల 
సమక్షములో అభ్యనీంచుట మంచిది. కేవలం వ్లుస్తకములు బదివి అభ్యనించుఖ వల్ల 
నరియైన వలితమును వొందలేకపోవబ్భును. లేదా ఒల్ఫొక్సవ)డు అనేక అ రీష్రములకు 


గూడా గురి 'వచ్చును. 
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శ్లో! సూర్య భేదన, ముజ్ఞాయ్యా సేత్కారీ శీతలీతధా! 
భప్త్రైక్కా (భామరి మూర్చా - ప్లావినీత్యష్టకుమృకాః! 


అర్ధము?ా 1. సూర్య భేదము, 2. ఉజ్జాయి, ౩. సేత్కారి, &. శ్లీతలి, 5. 
భస్తిక, 5. [భామరి, 7. మూర్చ, 8. వైవని. అని కుంభకములు 8 రకములు. 


ఓ సూర్య భేదసము:ా 

చెయువిధాసము:= మెత్తని (పక్కపై, వృజాసనము లేక్ష పద్మాసనముపై కూర్చొని, 
కుడీ ముక్కుతో (సూర్యనాడితో) వాయువును బాగుగా శక్తి కొలది (అనగ పీల్చినగాలి 
చర్మమునకు - రోమ కూపముల ఉపరితలమునకు వచ్చి వేడెక్కేలాగా) పేల్చి త్రివిధ 


బంధములతో బంధించి - ఎడమ ముక్కుతో (చందనాడితో) చాల నెమ్మదిగా 
రెచించుట సూర్యభేదనమనిరి. 


ప్యాయామం చేస్తే కండబలం పెరిగిసప్లే * మంచిగా ఆలోచిస్తే మనోబలం 


పెరుగుతుంది 


ర్‌ 


ఫలితములు కఫాలమును శోధించును. ఉదరగతమైన వాత; కిమిదోషములను 
హరించును. శ్వేద, స్నేహ, (గంధులను ఉజ్జీవింపజేయును. _ప్రాణ శక్తిని పెంచును. 
ఫలితమెక్కువగా నున్న ఈ సూర్య భేదన [పాణాయామమును తరచు చేయుట 
మంచిది. 


| (( ఉజ్జాయి-” 


చేయువిధొనము:” సుఖమైన ఏదో ఒక ఆసనముపై కూర్చోని, నోరుమూసుకొని, 
కంఠమును కుంచించి, రండు ముక్కులతో గాలిని నెమ్మదిగా, ఊపిరితిత్తులు; 
కంఠము; సప్తపదవరకు నిండులాగున బాగుగా పేల్చి కుంభించి సుఖముగ 
ఆపగలిగినంతసేపు ఆపి నెమ్మదిగా చం్యదనాడితో రేచించుట ఉజ్జాయినీ అందురు. 


ఫలితములుఃె ఇది ముఖ్యముగ శ్లేష్మ రోగులకు మంచిది. ఉబృసముబచే 
బాధపడువాడు తరచు ఉజ్జాయినీ చేయుట చాలా మంచిది. ఇది ఆయాసపడేవారు 
నిలబడి గూడా చేయవచ్చును. వెన్నుపామును, మెడను వంగకుండా నిగిడ్బి ఉంచుట 
మంచిది. శ్లేష్మ ,పకోపముతో వచ్చు జలదోషములు, వ్యాధులు - జలోదరం, కాళ్ళకు 
నీరువ్లావులు గలవారు గూడా చేయుట మంచిది. 


న 


0. సీత్కారివా 
చేయువిధానము:"” నాలుక కొనను రెండు పెదవుల మధ్యను, మునిపళ్ళకు చేర్చి 
ఈలవేసినట్లు నాలుకను కుంచించి వంచి నాలుకద్వారా శీత్కార శబ్దముతో గాలిని లోనికి 


బాగుగా పేల్చి కుంభించి, బంధించి ఎడమ ముక్కుతో నెమ్మదిగా రేచించు నది సీత్కారి 
అందురు. 


ఫలితములు: ముఖ్యముగ అలసత్వము, (041౧౭) తగ్గును. బలము - 
ముఖవర్చస్సు పెరుగును. దేహము నందుగల దుష్టవేడి (అతివేడి) తగ్గును. 
17. శీతలి:ా 


చేయువిధాసము:* నాలుకను రెండు పెదవుల మధ్యగ బైటకు చాచి పై పెదవితో 
నాలుకను గొట్టమువల మడిచి పట్టుకొని గాలిని ఆ నాలుక గొట్టము ద్వారా నెమ్మదిగా 
పీల్చుట వల్ల చల్లని గాలి బాగుగా లోనికి ,పవేశించిన మీదట కుంభించి కుడిముక్కుతోను 


ననా నాలు 
బండి లాగేది గ్మురమేగొని కొరడాగాదు * రోగాన్నినిరోధించేవి ధాతుశక్తులేగాని మందులుగావు 


తోను - ఫసూర్య చందనాడుల మార్పిడితో) రేచించునది శీతలి 


చును. విదాహమును, విషములను 

యము వ్యాధులను నివారించును. చేయుట 
సులభము. ఫలితము ఎక్కువ. పాము - తేలు కాట్లకు, దెబ్బలు, గాయాలకు మేలు 
శ ళృను అద్భ్బుతముగ అరికట్టును. - 


ములను తగ్గెం 
సక గ్‌ 
అను మాన్వును. గుల్మష్లేహ 


చేయువిధాసము:” కుడి ముక్కును పూర్తిగా బంధించి, ఎడమముక్కుతో గాలిని 
కపాలమునకు అంటులాగున ఒత్తిడిగా శబ్బముతో లాగి తిరిగి వెంటనే దానితోనే 
రేచించుచు, 30-40 సార్లు చేనిన తర్వాత చివరిగా గట్టిగా ఊపిరి తిత్తుల నిండుగ 
గాలినిపీల్చి _తిబంధాలు చేసి కుంభించి తిరిగి నెమ్మదిగా కుడి ముక్కుతో రేచించ 
వలెను. అట్లే తర్వాత ఎడమముక్కును బంధించి కుడిముక్కుతో ఎడమముక్కుతో 
చెసినమాదిరిగా ఒత్తిడిగా దీర్దశ్చాసలు 30-40 సార్హుచేసి చివరికి, కుంబించి;నెమ్మదిగా 
ఎడమముక్కుతో కేచించవలెను. తర్వాతచివరికి ఒత్తిడిగా ఎడమముక్కుతో పూరించి 
కుడిముక్కుతోను కుడి ముక్కుతో పూరించి ఎడమ ముక్కుతోను ఒత్తిడిగా మార్చిమార్చి 
(319గ01/9) చేయుటను భస్తిక [పాజాయామ మందురు. 


ఫలితములు: తిదోషములను సమరస పరచును. కఫాలము - సప్తపదల 
యందుగల దోషములను - కఫములను వెలువరించును. హరించును. కుంభక 
వ్యవధిని పెంచును. శ్లేష్మ గతములైన ముక్కు దిబ్బడ, జలుబు, తుమ్ములు, ఎలర్జీ, 


జా. 


సైనోసెటీన్‌ లాంటి వ్యాధులను నివారించును. సుషుమ్నా నాడిని శుద్ధిబేసి కుండలినీ 
ని మల్కొలుపును. 


గ. 


లో 


+. _భామురి?ా 


చేయువిధాసము:” (భమరము అంటే తుమ్మెద. కుడిముక్కును బంధించి 
ఎడమముక్కుతో గాలిని లోనికి పేలుస్తూ, గాలిని పేల్చు ముక్కు వుటము పైనున్న 
(వేలుతో అవరోధము కల్పిస్తూ తుమ్మెదల ర్యుంకార శబ్ధము వచ్చు లాగున పూరించి 


ఎణతమ 


ఎడమముక్కును బంధించి, తిరిగి కుడిముక్కుతో జే; తుమెొద ర్యుంకారము 


జయమును సాధించేది బుద్ధిబలమే గాని " కేవలం కండరబలం మాతం గాదు. 


వచ్చులాగున అవరోధవుతో గాలినిరేచించుచు చేయునది 


(పాణాయామమందురు. ఈ విధముగ మార్చి మారి. 201036 


ఫలితములు: సుశబ్బముచే చిత్తము రంజిల్లును. శరీరము వే 
వల్ల సుఖముగా నుండును. 


[ము 
స్ట 
గ్‌ 
రన 
(9 
| 
్టో 
(9 





శక, నమూర . వా 


చేయువిధాసముప* రెండు ముక్కులతోను గాలిని బాగుగా ఊపి రితిత్తులలోనికి 
నిండుగ పీల్చుకొని, [తివిధబంధములతో వాయువును బంధించుట వల్ల శకిరము 
వేడెక్కును. అటు _చేయుటవల్ల ,కమముగా డస్సి మూరృష్టితికి చేరేసరికి, 
రోమకూపములు వికసించి, సంభించిన వాయువులను చర్మరంధముల ద్వారా 
ఎెలువరించుటను మూర్చ అందురు. ఇది కష్ట సాధ్యము. అందువల్ల దినిని 
అభ్యసించువారు చాలా అరుదు. 


ఫలితములువషె చర్మదోషములుతొలగి, శరీరము కాంతివంతవుగును. 
(పాణ శక్తిపెరుగును. 


ఇ ప్తావని:ా 


చేయువిధాసము: నోటితో గాలిని కొంచెం, కొంచెంగా పీల్చుకుంటూ కడుపులోనికి 
(మింగుచుండవలెను. బాగుగా పొట్టనిండా గాలి చేరి, పొట్ట ఉబ్బిన తర్వాత (ఈ స్థితిలో 
పొట్టపైన కొడితే ఢమారుకమువలె (మోగును, కుంభించి తిరిగి నెమ్మది, నెమ్మదిగ - 
నొటితోగాని - ముక్కులతోగాని గాలిని వెలువరించవలెను. ఇది చాలా (శమతో గూడిన 
విధానము గనుక గురు ముఖతా అభ్యసించుట మంచిది. 


ఫలితములు:” ఇది బాగుగా అభ్యానమైన వారికి శరీరమును నీటిపై తెప్పవలె 
తేల్చుటకు ఎంతగానో ఉపకరించును. నీటిపై వెల్లకిల పరుండి పద్మాసనము వేసి 
గాలిని కడుపునిండ్నామింగి కుంభించుటవల్ల, శరీరము నీటిపై తెప్పవలె తేలిపోవును. 
(పవాహముగల కాలువలలో వేస్తే శవము వలె తేలి కొన్ని కిలోమీటర్ల దూరం వెళ్ళ 
వచ్చును. అందు ఆరితేరినవారు పాటలు, పద్యములు, హరికధలు చెప్పవచ్చును. 


ముఖ్య గవమనికఃె ప్రతివారూ వారివారి శక్తిని వ్యవధిని బట్టి _పాణాయామాభ్యాస 


అన్నం వల్లనే అన్ని జీవులు ఉదృవిస్తున్నాయి * అజీర్హమువల్లనే అన్ని జీవులు నశిస్తున్నాయి 


ర్‌రీ 


ములు చేయుట మంచిది. సుఖ (పాజాయామములు వినా కుంభక (ప్రాణాయామము 
లన్నియూ గురు ముఖతః అభ్యసించుట మంచిది. వారి వారి దేహతత్తములను 
బట్టివారికి అవసరమై నవి నిర్ణయించుకొని పట్టుదలతోచేయుటవల్ల ఎక్కువ (,పయోజనం 
పాందవచ్చును. అన్నినిర్ణయాలు అనుభవజ్ఞులైన గురువులే చేయగలరు. 


మ /. 
నలు. న్‌ త 
అయుణజదాష్ళ | గ్‌ నం 
ఖా మ. న పట. / షా గ వ భ్‌ లో సే తతత 1 న్‌ మ! న. 
| అం ానమను.. 1 యయా. య గి 
య్‌ య గన మ చయ నచ్చి బయలు ప. ల్ల మదము సు. ర్య మ. ల ఇ , 
క్యా | ల శు 1. గ టం / / 
ల త తళ శా... 
ళీ |. ల వాం యో న్వుదచ్వీల త్‌. (తాతా. / 
| గో లో స గ యూ [ వ లీ. [1 మ షత! న 
రు సా! నస మ సన్యాల్‌ మునగ వాం. క పున న సడంగా మాన తద న డు మలో డూ 
యూ హా క | మ 
చత రు్య్యయయనో. 


ఇది మ్మాతము అందరూ చేయవచ్చును. ఇందు కుంభక యోగ (పనక్తి లేదు. 
అయితే శ్వాస - ఉచ్చాసల సమయము పెంచవలెను. అంటే ఎడమ ముక్కుతో 
నెమ్మదిగా గాలిని పీల్చి వెంటనే కుడిముక్కుతో నెమ్మదిగా గాలిని రేచించుట అనగా 
(౧౪౭౨ 9190101౧08 58059) (దిర్ణశ్చాసల _పాణాయామం) అని చెప్పవచ్చును. 
దీనిని పెద్దలు - పిల్లలు, స్త్రీలు, రోగులు, వృద్ధులు తేడా లేకుండా వారివారి 
స్థితిగతులను బట్టి నిరాటంకముగ చేయవచ్చును. ఇట్టి రేచక పూరక [పపాణాయామమును 


(దీనినే సూర్య, చం్యద - భేదమంటారు) నియమనిష్టలు లేకుండా చేసిననూ ఏ 
[ప్రమాదములు ఉండవు. 


చేయువిధాసము:!*ా సుఖాసీనులై కూర్చుండి, సూర్య చం్యదనాడులపై (వేళ్ళూని, 
చం్మదనాడిని సగము (వేలుతో ఒత్తి పట్టుకొని, నెమ్మదిగా గాలిని లోపలికి ఊపిరి 
తిత్తులు నిండువరకు పీల్చుచు వంచిన తలను పైకి ఎత్తవలెను. తరువాత చం్యదనాడిని 
(వేలుతో నొక్కి బంధించి సూర్య నాడితో నెమ్మదిగా గాలిని రేచించుచు, తలను వంచి 
గడ్డమును ఛాతికి ఆఅనించవలెను, తిరిగి సూర్యనాడితో గాలిని పూరించుచు, నెమ్మదిగా 
తలను, పైకి లేపి, ఊపిరితిత్తుల నిండా గాలిని పీల్చి తిరిగి తలవంచుచూ 
ఎడమముక్కువెంట ((పారంభించిన చం్మదనాడితో) గాలిని పూర్తిగా రేచించవలెను. 
ఇట్లు చేయుటవల్ల ఒక ఆవృతమగును. అనగా కుంభకమువలె గాక - (చం(దనాడితో 
పెల్చి సూర్యనాడితో వదలి -తిరిగి సూర్యనాడితో పేల్చి చర్యదనాడితో వదులుట వల్ల ఒక 
ఆవృతమన్నమాట,) ఈ విధముగ మూడు ఆవృతములు చేయుట వల్ల (అనగ 6 
రచకములు, 5 పూరకములు చేయుటవల్ల) ఒకమ్యాత అని నిర్ణయించిరి. ఈ మ్యాత 





౯ నాయ. 
దండిగా సంపాదిస్తే మిగిలేది కర్మ బంధం - దాసధర్మాలు చేస్తే మిగిలేది కర్మవిముక్తి 


ర్‌/ 


(ప్రారంభించి పూర్తి అయ్యేవరకు మెడవెన్నుపాము రీవిగా, నిలువుగా ఉండాలి. నోరు, 
కళ్ళు మూసి ఉండాలి. దృష్టి [భూమధ్యంలో ఉండాలి. మనస్సు దిర్దశ్వాసల మీద 
ఉండాలి. 0డుభుజాలు ఎగువకుఉండి, భుజాలబరువు ఊపిరితిత్తుల పైబడ కుండా 
చూడాలి. పై విధముగ సుఖ _పాణాయామం నిత్యము నిష్టతో అభ్యసించాలి. ఇది 
[ప్రారంభములో ఒక మ్మాతతో ముగించినా! [కమముగా మ్మాతల సంఖ్య పెంచవఠెను. 
మ్మాతకు - మాతకు - మాతం మధ్యవ్యవధి, విశ్రాంతి 5ని!! ఇవ్వాలి. ఇట్లు పూటకు 
3౩ మాతలు చేయు వారికి చక్కని ఫలితములు లభించును. 


ఫలితములు:ె [ప్రాణశక్తి - ధ్యానశక్తి ఏక్మాగత బాగుగా పెరుగును. రక్తము 
శుద్ధగును. శ్వాస మండలము బాగుగా బలపడుట వల్ల శ్వాస, కాస వ్యాధులు 
దరిచేరవు. మనోశక్తి, ధీశక్తి, నిశ్చయాత్మక శక్తి లభించును. కుంభక (పాణాయామముల 
వల్ల వచ్చే _పామాదములుండవుగాని, ఫలితములు మాతం అంతకు తగ్గవు. 


ద ననకారాల లాలా కా కరా డా డా న లా. 
పుష్టిగల ఆహారం స్టూలదేహాన్ని పెంచితే - మంచిగ చేసిన ఆలోచనలు మనోవికాసాన్ని పెంచుతాయి 
టి 





ఈ ఆసనము 84 ఆసనముల పట్టికలో చేర్చబడినది. అయితే ఇది ముదల 
కోవకు చెందినది. మ్నుదలు అంటే, యోగ సిద్ది పరులు కుండలినీ శక్తిని జాగృతం 
చేయుటకు వేయు పద్దతి. అయిననూ దీనిని అందరూ వేయదగినదిగా నిర్ణయించి 
ఆసనముల కోవకు చేర్చిరి. 


చేయువిభానము: మెత్తని పక్కపై పద్మాసనము వేసి కూర్చుండవలెను. రెండు కాళ్ళ 
మడమలు నాభికి దిగువ భాగమునకు వచ్చునట్లు బాగుగా కుదించి దగ్గరకు 
చేర్చవలెను. ఇందు నాలుగు భంగిమములు గలవు. 


1. యోగమ్ముద పూర్ణస్థితిలో వయుటవల్ల ఫలితమెక్కువ ఉండును. కనుక దేహ 
సౌలభ్యం కొరకు ముందు ఈ [కింద విధముగ ఆసనములో చూపబడిన 4వ 
భంగిమములో సాధన చేయవలెను. పద్మాసనమువేసి నడుము నిగిడించి కూర్చొని 
రెండు చేతులను వెనుకకు పోనిచ్చి బంధించి, శశాంాసనములో [పధమ దశవలె 
వట్టుకొని గాలిని వదలుచు, వెన్నుపామును ఎడమవైపుకు మెలితిప్పి తలవంచి ఎడమ 
మోకాలిని ముద్దు పెట్టుకొనవలెను. తిరిగి గాలిని పీలుస్తూ (వధమ దశకు వచ్చి తిరిగి 
గాలి వదలుచూ సరిగా ముందున్న నేలను ముద్దు పెట్టుకొనవలెను. తిరిగి _పధమ 
స్థితికి వచ్చి ఈ సారి వెన్ను పూసను కుడి వైపుకు మెలితిప్పి గాలి వదలుచు వంగి 
కుడమాోకాలును ముద్దు పెట్టుకొనవలను. ఈ విధముగా 10, 15 సార్లు చేని, 
హమును, నాడులను సాగదీసి వెన్నుపామును ఉపాస్థులను సడలింపజేయవలెను. 
ఇదెపారంభంలో చేయుట మంచిది. అయితే ఈ విధానము 4 వ ఫోటోలో చూడవచ్చును. 


[ట్‌ 


సం 


స్థితిలో మొదటి ఫోటోలో చూపబడినట్లు రెండు మడపులను గువష్పిళ్ళతో 
పట్టుకొని రెండు మణికట్లను దగ్గరకు చేర్చి నాభికి దిగువ భాగమున మణికట్టులను 
ఆనించి రెండు మోచేతులను తొడలపై ఆనించి గాలినివదలుచు నడుమును 
ముందుకువంచి, పొట్టను అక్కళించి మణికట్లను పాట్టలోనికి దూర్చి తలను వంచి 


లా 


యా 
చిన్నతనంలో రాళ్ళబాటలో కష్టపడి విద్యనభ్యసిష్తే - పెద్ధతనంలో జీవితం పూలబాటలో పయనిస్తుంది. 
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ఈ 
తే 


గడ్డమును ఛాతికిఆనించి, మెడపూసలను, వెన్నుపూసలను బాగుగావంచి నేలకు 
తలను ఆనించుస్థితిలో గాలిని పూర్తిగా వదలివేసి గాలిలోపలికి రాకుండా కుంబించి 
ఉండగలిగినంత సేపు ఉండవలెను. దీనినేరేచక కుంభకమందురు. తరువాత నెవ 
గాలినిపీల్చుకుంటూ మొదటిస్టితికి చేరవలెను. ఇట్లు 5, రిసార్లు చేయు 
ఈరెండుస్టితులను, మొదటి 1, 2 ఫోటోలలో చూడవచ్చును. 


త్రై 
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గ్ర 
టు 


3౩. ఈ స్థితిలో పద్మాసనముపై కూర్చుండి బద్ధవద్మాసనమున వలె చేతులను 
వనుకకు పోనిచ్చి కుడిచేతో ఎడమకాలు బొటన(వేలును, ఎడమచేతితో కుడికాలు 
బొటన్యవేలునుపట్టుకొని నడుమును ముందుకు వంచుచూ గాలిని పూర్తిగా వదలి వేసి, 
నేలను ముద్దు పెట్టుకొని, ఆపగలిగినంతసేపు రేచక కుంభకము చేసి తిరిగి 
గాలిపీలుస్తూ నెమ్మదిగా లేచి కూర్చుండవఠెను. ఈ భంగిమమును మీరు 3వ ఫోటోలో 


చూడగలరు. ఇందువల్ల నడ్డపూసలు సడలింపబడి ఉపొస్థులు మెత్తబడును. 


4. _ ఈ స్థితి బహు సులభమైనది. పద్మాసనములో కూర్చొని రెండు అరచెతులను, 
ముందు నేలకు ఆనించి గాలిని పూర్తిగా వదలివేస్తూ ముందుకు వంగి, ముఖము నేలకు 
ఆనునట్లు చేతులను 5వ ఫోటోలో చూపినట్లు ముడ్డి పూసలనువంచి ముందుకు 
సాఫీగా పరుండి గాలిని పూర్తిగా వదలి రేచక కుంభకముచేసి ఆపగలిగినంతసేసు 
దాదాపు 30 సెకండ్లు ఆపి తిరిగి గాలి పేలుస్తూ మొదటిదశకు వచ్చి కూర్చుండవలెను. 
ఈ విదముగా క, 5 సార్లు చేయుట మంచిది. 


ఫలితములు:ా ఈ ఆసనము పూర్ణ స్థితిలో వయగలిగిన వారికి, ఉదరమందు గల 
మలాశయము, లివరు మరియూ స్నీను లోపములు హరించును. చిన్నప్రేగులు, 
పెద్దపపేగులు ఒత్తిడికి లోనై ఉత్తేజింపబడి మలశుద్ధి జరుగును. పొట్ట కరుగును. 
(పేగులలో గల అమిబియాసిన్‌ లాంటి (కిమి దోషములు గూడ హరించును. గేస్టిక్‌ 
(టబుల్‌ తగ్గును. _పక్కటముకల కండరములు సాగదీయబడి దోషములు హరించబడి 
బలపడును. రక్షపసరణ బాగుగా జరుగును. వన్నెముక సంధులు ఉపాస్తులు 
మృదుత్వము జెందును. అందువల్ల నాడీ మండల _ఉపవాహములు బాగుగా జరుగును. 
అంతేగాక మణిపూరక చ్మకము వికసించి, ఎ(డినల్‌ (గంధులు బాగుగా పనిజ్ఞయుటవల్ల 
మూూత పిండ వ్యాధులు నివారింపబడును. పురుషులలో స్నీఘస్థలనము తగ్గును. 


వ నన తాన నం నను. 
ఆశయాలు గొప్పవైతే ఆదరణ లభిస్తుంది - అంతేలేని ఆశలుంటే అధోగతికి నడిపిస్తుంది. 


ఆవి 


దోషములను హరించును. వెన్నుపాములోని, మెడపూసలు, రొమ్ముపూసలు, నడ్డి పూసలు, 


ముడ్డిపూసలు బాగుగా సాగదీయబడి, కదలికలు గలిగి ఉపానస్థులు మెత్తబడును. 


ధాతు నష్టము నరికట్టును. స్తీల గర్భాశయాన్ని, ఓవరీన్‌ను ఉత్తేజపరచి, గర్భ 


రేచక కుంభకములు - ఉడ్డియాణ, జాలంధర బంధములతో నిష్టగా 
(కమబద్ధముగా చేయువారికి కుండలినీశక్తి లభించును. అట్టి కుండలినీ వికాసం 
పాందగోరువారు, ఆవోర వివోర నియమములు గలిగి అనుభవజ్ఞులైన గురువుల 


ముఖతః అభ్యసించుట. మంచిది. 
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దర్శనం * అంపే- అన్నింటిని సమముగా జూచుట 


జబ న్నారూ, 


క్‌! 


ల ్యాజననక్యా 
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శ 
/ 





1. జాలంధర బంధము, 2. ఉడ్యాణ బంధము 3. మూల బంధము. వీటినే 
(తిబంధాలంటారు. 


ఇవి [పాణాయామాభ్యాసంలో కుంభకమునకు అతి ముఖ్యమైనవి గాన వీటిని 
గూర్చి వివరంగా తెలియుట అతి ముఖ్యము. 


టర రారా ననన లా నలా లన 
(బహ్మచర్యం * అంటే * _బహ్మమే తానై చరించుట 


ళ్‌ 
స్నానో 


రిక 


జాలంధర బంధము:ొ కంఠమును కుంచించినందున, నాడీ సమూహము, 
కపాల కుహరమునుండి సవించు అద్భుత జలమును బంధించునదిగాన దీనిని 
జాలంధర బంధముని చెప్పిరి. 


చేయువిధానమువ” పద్మాననము లేక వ్యజాసననము మీద కూర్చుండి, వాయు 
ధారణ చేసె, కుంభించి తదుపరి కంఠమును సంకుచితము చేసి, మెడను ముందుకు 
వంచి, నాలుగు అంగుళముల దూరములో గడ్డమును రొమ్ముపై ఆనించవలెను. ఇడ, 
వెంగళ ఆనగ ఎడమ కుడి ముక్కులను స్తంభింప జీేయవలెను. విశుద్ధ చ్యకము అనగ 
కంఠముడిపై దృష్టిని కేర్ళదీకరించవలయును. 


ఫలితములుః” కుంభక _పాణాయామమునకు ఈ బంధము బాగుగా తోడ్పడును. 
ఇందువల్ల _పాణము లయమును (స్థిరమును) బొందుచున్నది. కుంభకము 
సెద్ధిందుటవల్ల శ్వాసలు తగ్గి, పాణ శక్తి పెరిగి, వృద్ధాప్యము దూరమగును. మృత్యువు 
'సనుకంజ వేయును. రోగములు పారిపోవును. నరముల అలసత్త్వము, బలహీనత 
దరిజేరవని హఠయోగమున జెప్పబడియున్నది. 


ఓ బి 


ఉడ్యాణ బంధము: ఉడ్జీయనము అనగ ఎగురుట అని అర్ధము. ఈ బంధము 
వల్ల _పాణము, శుషుమ్ను యందు ఎగురును (సంచరించును). అందుబేత దీనిని 
ఉడ్జీయన మనిరి. మత్స్యేర్యదాది యోగులు దీనినే ఉడ్యాణ బంధమనిరి. 


చేయువిధానము:* పొట్టను బాగుగా వెనుక వెన్నుకు అంటునట్లు లాగవలెను. 
(అనగ దానిని వాడుక పదంలో అక్కళించుట అంటారు). 

ఫలితములు ఉడ్యాణ బంధము (తివిధబంధములలో ముఖ్యమైనది. _పాణమును 
సుషుమ్నుయందు సంచరింపబేయుటవల్ల సమాధి ఏర్పడును. “సమాధ్యే ర్మోక్షమాప్పోతి” 
సమాధి వలన ముక్తిని బందుచున్నారు. అను వాక్యము వల్ల ఉడ్యాణము గొప్పదని 
బుజువగుచున్నది. ఉడ్యాణము సెద్ధించుటవల్ల అమరత్త్వము లభించుననియూ, 
గురుముఖతః బాగుగా అభ్యసించి ఎల్లప్పుడూ చేయుటవల్ల, ముసలితనము రాదనియూ, 
హఠయోగ శాస్త్రమున చెప్పబడియున్నది. ఇది సత్యము. 


మలశుద్ధి లెనివారికి పొట్ట పెరిగి ఉడ్యాణము సిద్ధించదు. మలములు నిల్వ 
యుండుట వల్ల పాట్ట పెరుగును. మలము సర్వరోగములకు మూలకారణము. 


0 


పెద్దల మాటలు బుద్ధులు పెంచితే - దుష్టుల మాటలు దుఃఖాన్ని కల్పిస్తాయి.. 


త్‌ 


అందుకే “సర్వేరోగాః మలవశాః” అన్నారు. ఉడ్యాణము వల్ల మలశుద్ధె జరుగును. 
అందువల్ల రోగములు రానేరావు. కావున మరణ భయముండదని తెలియవలెను. 


మూల బంధము” వాయువులను అథోగతిగా పోకుండా, ఆసనమును పేడించి 
బిగించుట మూలముగ ఏర్పడినది గాన దీనిని మూలబంధమనిరి. 


చేయువిధానము:” ఆసనమును సంకుచితము చేసి, గుదిగా బిగించి వాయువులు 
వెలువరింపబడకుండా చేయవలయును. అముడు అధోగత వాయువులు స్తంభించి 
యుండును. అందువల్ల మూలబంధ మేర్పడును. 


ఫలితములు:”* మూల బంధము చేయుట వల్ల అపానము - 1పాణముతో కలిసి, 
సుషుమ్న యందు (పవేశించుచున్నది. అందువల్ల నాదము బయల్పడుచున్నది. 
నాదము తోడ _1ప్రాణాపానములు రెండును సమాయుక్తమై - హృదయమునకు పోయి 
నాదమును బిందువుతో నైక్కపరచి_బహ్మరంధమునందు (పవేశించుచున్నవి. దీనివల్ల 
యోగసిద్ధి గల్గునని యోగశ్యాస్తము చెప్పుచున్నది. 
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షత గాగ; ౯ భన 


కళా కాగాలాలల క కాంట్యాత్తాగాతోనల. ఆ అ్యంారాగా అ 
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గస్తౌంకొసస్త 


శశాంకుడు అనగ చం్యదుడు. అర్ధ చం్యదాకారముగ దేహమును ముందుకు 
వంగి గాలిని వదలవలని యున్నందున ఆకారమును బట్టి శశాంకాసనమనిరి. 


చేయువిధానమువెా మెత్తని పక్కపైన వ్యజాసనము వేసి కూర్చుండవలెను. 
'మొదటిఫోటోలో వలె రెండు చేతులను వెనుకవైపున గుదిగా పట్టుకొనవలెను. ఇప్పుడు 
రెండు ముక్కులతో గాలిని నెమ్మదిగా రేచించుచు (వదలుచు. ముందుకు నెమ్మదిగా 
వంగి తల నేలకు అనించవలెను. పొట్టను, రొమ్మును తొడలపై ఆనించి ఒత్తిడి చేసి, 
ఊపిరితిత్తులలోని గాలినంతను పూర్తిగా వదలి వేయవలెను. గాలిని పూర్తిగా 
వదలివేయునది గాన దీనిని కొందరు పవన ముక్తాసనమని గూడా అందురు. దీనిని 
మీరు 2 వఫోటోలో చూడగలరు. తరువాత నెమ్మదిగా గాలిని ముక్కులు వెంట పిలుస్తూ 
మోకాళ్ళ మీదనే అట్లే వంగి ఉండి నెమ్మదిగా రెండు చేతులూ (పక్కకు బారగా చాచి 
ముందుకు పోనిచ్చి నమస్కారము పెట్టినట్లు పెట్టిసరికి పూర్తిగా గాలి ఊపిరితిత్తుల 
నిండా పీల్చాలి. దానిని మీరు మూడవ ఫోటోలో చూడవచ్చును తిరిగి గాలిని నెమ్మదిగా 
వదలుచూ చేతులను వంచకుండా వెనుకకు 2 వ ఫోటోలో వలె తెచ్చి ప్మిదల వద్ద 
గుదిగా పట్టుకొనవలెను. తిరిగి నెమ్మదిగా గాలి పీలుస్తూ మొదటి ఫోటోలో వలె లెచి 
కూర్చుండవలెను. 


ఫలితములు: ఇది శ్వాసల సమన్వ్యయముతో చేయు వ్యాయామము గనుక 
ఊపిరితిత్తులు బాగుగా బలపడును. (పాణవాయువు హెచ్చుగా లభ్యమై., 


నా తనా 
. అసూయ ” అంపే * ఇతరుల మంచిని చూడ లేకపోవుట 





పరుండవలను. 
ఎడమకాలు మడచి గడ్డం వరకు పొట్టమీదకు రొమ్ము మీదకు వంచి ఆనించి 


రెండు న మడచి కాలిని మోకాలు న మధ్యలో ప ట్టుకొని కాలు తొడను పొట్ట 


చేయువిధానము:ా మెత్తని పక్కమీద వెల్లకిల కాళ్ళు చాచి 
తరువాత 





రూ 


ఫలితములుప:” ఈ ఆసనము వల్ల వచ్చు ఫలితములు శశాంకాసన ఫలితములకు 


న 


దాదాపు సమానముగా నుండును. గేస్టిక్‌ టబుల్‌ ఉండి వాయువు స్తంభించి పాట్ట 
ఉబ్బరం చేసి తల వేడెక్కే వారికి మ్మాతం ఇది కడుపు ఖాళీగా నున్నపుడు రోజు 2, 
3 సార్దు చేయుటవల్ల మంచి ఫలితముండును. మల బద్ధకమును నివారించును. 
గతితప్పి పైకి నడిచే అపాన వాయువును, అధోగతిగా నడిపి కమబద్ధం తమను, 


కడుపుబ్బరములు, (క్రానిక్‌ గేస్టిక్‌ ట్రబుల్స్‌ తగ్గును. 





వెన్నుపామును వ్యకముగ మెల్మితిప్పుట వల్ల దినిని వృక్రాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:” మెత్తని పక్కపై కూర్చుండి, ఎడమకాలును చాచి కుడి మోకాలును 
వంచి, ఎడమ మోకాలు వద్ద పాదమును ఆనించి ఎడమ చేతి చంకలోనికి కుడి 
మోకాలును (తోసి, ఎడమచేతి హస్తమును, కుడికాలు పాదము (పక్కన చెర్చి కుడి 
చేతిని వెనుకకు చాచి నేలకు ఆనించి కుడి వైవుకు మెడను తిప్పి వెన్నుపూసను మెలి 
'త్రిప్పుచూ వెనుకభాగమును 1 వ ఫోటోలో చూపబడినట్లు చూచునది వ్యక్రాసనమనిరి. 


ఫలితములు: వన్నుపూసలను బాగుగామెలితిప్పుట వల్ల ఉపాస్థులు మెత్తబడును. 


నాడీ [పవాహములు బాగుగా జరుగును. మెడపూసలు బాగా మెలి తిప్పబడుట వల్ల 
సిరోగత నాడీ _పవాహములు చురుకుగా సాగి విరోగత దోషములు వహరించును. 


అర్థమంకే అందరిని అలరింపజేసేది = ధనమంకే అందరిని బంధింపజేపేది 


య 


1 టి 1 (| స 


సు 
.. 
మమసషులో /. 





వే 





















/ క. 
న నరా. నా 
శ టి + ఖ న! అ గో | వ 
ఓ ఇక్‌ ౧ గో జ్ర క. న క... | గ 
. స క్ర ర ఈ న. / స్తు 
(మ యా శ ఖా . శే | (| జ ల 1 | 
ల్‌ గై ణే ॥ /; స్టా. 
లం క్‌ య. 11 
అగ క్రై | 
గ్‌ ॥ (+ న్‌ 
॥ ఫి స్‌ హ్‌ 
ని 11 / 
క 1 
స . 
చో “| / 
నో వ ఖే ఖ ఫట్‌ 1 
య న్‌ ఓ ॥ 
ళ్లైః 1 
గే క ౪4 1 
1 
చే 1 
న. 1 ప 
॥ ర న 
శప |. ॥ స. 
స గ 
ష్ట స రగ . 
॥ 
శై 
10 !, ॥ 1 1 
॥ 
1 నాల గ 1 / య |. 
ల 1 
లో 1 ఛ్‌ 
సై  . 
శే లబ 
కో ॥ మానే 
కంగన | 
క 
గ్‌. [౭ | 
క. [ జ 
(10! ళ్‌ శ | . 
న... /] క్‌ 
/ 
॥ 
॥! నై 
1 
ప! | 
( / | 
1 | 
1 జ | 
॥ 
గ. 
ఫ్‌ 
మున్‌ 
శన, 
య. 

క [11 

[2 

॥ 

క. 
గవ... ॥ 
క్‌. 
భి ల 

న 
న స. 
న క న. 
స్‌. | 14 ఖా 
(సీ ల (ల, క్‌! 
న న... 
ల భలం 


స్‌ సవ 1! 
భ్‌ న... 
స్ట మ్‌ 1 స 

.. 


11 | 
ఖం టి అ 
ర. 


కసే 
+ 1. =. న ఏ | గం (4 
/ గ... (1 ॥ 
ను స. 
ం ॥[ శ 1 
| 


టో! 4 ల హీ 
1 టం, 1 [ | 1 
1న 
ల్‌ 
 ! 
న. 
' 1. న. 









(స్‌ 
వ. 







న. 
సో. 
ల | 

“న్లో 











( | 
11 న... 


ఈ ఆసనము మకడ్స్యేం్యదులు అనే యోగిచే రూపాందించబడినందున దీనికి 
మత్త్యే్య్యదాసనమని పేరిడిరి. ఇది ముఖ్యమైన ఆసనముల కోవకు చెందినది. 


జేయువిధాసము:*ా ఎడమ మోకాలును వంచి, మడిమను ఆసనము వద్ద ఉంచి 
2 పిరుదుల మధ్యకు శీలమండ ఎముకను దూర్చి పాదమును పీఠమువలె అమర్చుకొని 





కామమంటే కళ్ళు మూసి నడిపించేది * కోపమంకే కొంపలు నిలువున కూల్చేసేది 


7బీ 


మూలాధారమును బంధించి కూర్చొనవలెను. కుడికాలును, ఎడమతొడకు, ఎడమవైవుగ 
పాదమునేలకు ఆనునట్లు నిలబెట్టి, కాలును బాగుగా వెనుకకులాగి, కుడిచేయి ఎడమ 
పక్కగ నడుముకుచుట్టి కుడికాలు చీలమండను కుడిబేతితోపట్టు కొనాలి. అట్లు పట్టు 
కొనలేనివారు కుడిచేత్మివేళ్ళతో నడుమునుచుట్టి నాభినితాకవలెను. తరువాత ఎడమచేతి 
చంకలోకి కుడిమోకాలున్నుతోసి ఎడమచేతితో ఎడమమోకాలుకు ఎడమవైపున పట్టుకొన 
వలెను. తర్వాత మెడనువెనుకకుతిప్పి వెన్నుపామును వీపు కండరాలను మెల్మితిప్పుచూ 
కుడిభుజము యొక్క హంసఫలకమును ఫోటోలోచూపినట్లుచూడ వలెను. దీనినేవారు 
మత్స్యేర్యదాసనమనిరి. ఇదేవిధంగా కుడివైపుచేసిన దానినిసవ్యమత్స్యేర్యదాసన మందురు. 
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ఈ ఆసనమునకు అర్ధ మత్స్యేర్యదాసనమునకు తేడా బహు స్వల్పమైననూ 
చేయుట మ్మాతము బహుకష్టముగ నుండును. గావున ఇది అందరకు అందుబాటులో 
నుండదు. ముఖ్యముగ కీళ్ళ నొప్పులున్నవారు, నాడులు గట్టిపడ్డవారు వయస్సు 
పైబడ్డ వారు చేయుట అంతమంచిది గాదు. 
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చబేయువిధానము: అర్ధ మత్స్యేర్యదాసనమునకు వలె ఎడమ కాలును ఆసనమునకు 
(కిందగాకుండా, ఎడమకాలు పాదమును పైకిలేపి కుడితొడకు మూలమువద్ద, పద్మాసనము 
వేయునప్పుడు పెట్టిన విధముగా పెట్టవలెను. మిగిలిన విధానమంతయూ అర్ధ 
మత్స్యే్య్యదాసనములో వేసినట్టుగానే నెం.2 ఫోటోలో చూపిన విధముగా చేయ వఠెను. 
దీనిని అనుభవజ్ఞుల సహాయముతో చేయుట మంచిది. మోకాలును బాగుగా దగ్గరకు 
లాగి వంచవలెను. గాన అది (కమంగా సాధనతో చేయుటమంచిది. లేనిచో ఒక్కొక్కప్పుడు 
కొ్‌న్ని అనద్ధములు రావచ్చును. 


ఫలితములు: ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల వన్నుపూసలు, వెన్నుపూన కండరములు, 
(పక్కటిముకలు, వాటి కండరములు _పక్కలకు మెల్మితిపష్పబడును. అందువల్ల 
వాటికి సంబంధించిన కండరములు ఉపాస్థులు, స్థితిప్టాప కశక్తి (౬1651011౧0 బాగుపడును. 
గర్భకుహర కండరములు బాగుగా ఒత్తిడిగ మెల్మితిప్పబడుటచే, గర్భాశయ దోషములు 
ఎలువరింపబడును. నాడ్మపవాహములు స్వేచ్చగాజరుగును. ఈ ఆసనములు నిత్యమూ 
'వేయుటవల్ల జఠరదీప్తి కలిగించును. రోగ మూలములను హరించును. కుండలినీ 
శక్తిని మల్కొల్పును. ఏక్మాగత లభ్యమగును. శ్వాసలు స్వాధీన మగును. ముఖ్యముగా 
ఈ ఆసనము ,శద్ధగా పతినిత్యం వేయువారికి హెర్నియ (గిలకు హడోసీలు, 
అండవాతం (బుడ్డ, అనే వ్యాధులు రావు. వచ్చిన వారికి గూడా _పధమ దశలో నిత్యం 
వేయుటవల్ల తగ్గిపోవును. వృషణములు (అండములు) జారుట గూడా తగ్గిపోవును. 





ఈ ఆసనము శశేష్టమైన ఆసనముల కోవకు చెందినది. అందువల్ల దేహ 
సంబంధమైన సమస్త దోషములు హరించును. సర్వావయవములను తల్మకిందులు 
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సర్వాంగాసన 
జేసి ఊర్బ్వ్యగతిని అధోగతిగా నడిపించి సర్వాంగములకు శక్తిని పసాదించునదిగాన దీనికి 


సర్వాంగాసనమని పేరిడిరి. యోగశా.స్తకారులు దీనికి చాల్మాపాముఖ్యము నిచ్చియున్నారు. 


చేయువిధాసము: మెత్తని పక్కపై చేతులు రెండు (పక్కలకు చేర్చి చాచి వెల్లికిల 
పరుండవలెను. కాళ్ళను, నడుమును గట్టిగా బిగించి గాలిని పీల్చి ఊపిరిని బిగబట్టి 
కాళ్ళను జోడించి పైకిలేపుచు నడుమును గూడా దండమువలె మెడపూసలు వరకు 
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లేపి, రెండు భుజములు, చేతులు, మెడపూసలపైన శరీరభారమును కేందీకరించ 
వలయును. ఉదరమును, కాళ్ళను కరవలె మొదటి ఫొటోలో వలె నిలబెట్టవలెను. 
ఇప్పుడు వారివారి శక్తిని బట్టి 30 10 40 సెకండ్లు నిలబట్టి ఉంచవలెను. దీనిని 
మొదటిదశ అందురు. 


రెండవ పద్ధతి: ఈ దశలో వఎనుకకు చాచియున్న రెండు చేతులను మోచేతుల 
వరకు వంచి వెనుకకు (వీపుకు) పోటిపెట్టి బాగుగా ముందుకు దేవోన్ని గడ్డమునకు 
రొమ్ముపూస తగులునట్లు నెట్టథలెను. ఇప్పుడు బరువంతయూ మోచేతులు, భుజాలు, 
మెడ పూసలు మీద మోపబడియుండును. కాళ్ళు, పాదములు, చీలమండలు బాగుగా 
నిగిడించి నొసటికి కాలి బొటన (వేళ్ళకు సూటిగా నుండులాగున నిలువ వలెను. ఇది 
సంపూర్ణస్థితి. ఇందు 10 ని! లుండవచ్చును. 


మూడవ స్థితి: ఈ స్థితిలోనికి రావాలంటే పూర్ణానుభవము నిత్యసాధన ఉండాలి. 
ఇప్పుడు వెనుక పోటీ పెట్టిన చేతులు తలవైపుకు చాచి భుజాలు పైన మెడపూసలు 
పైన బరువును మోపి దానిని బేలెన్సు చేని నెమ్మదిగా రెండు చేతులను పైకి ఎత్తి 
శరీరంతో బాటు పక్కలకు ఆనించి ఉంచవలెను. ఇప్పుడు శరీరమంతయూ ఒక 
క్యరాకారముగ తల్మకిందులుగ కనిపించును. 


ఫలితములు: ముఖ్యముగ ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల రక్త్రమంతయూ మెడపూసలు 
కంఠముడి వద్ద కేం్యదీకరింపబడును. అచ్చటనున్న విశుద్ధ చ్యకము (థైరాయిడ్‌ 
(గంధి) (౧/౦1 8|౦౧౦) ఉజ్జీవంప బడును. 


థైరాయిడ్‌ (గంధి = 1)/016010౧006 = ఇది దేహములో అతి (వధానమైన (గంధి. 
ఇది దేహ పోషణకు, దేవారోగ్యమునకు, అవుసరమైన రసములు (వార్మోన్సు) 
(110గ౧౦౧౪౨)ను ఉత్పత్తిచేయును. దేహములో చేరు విషములను, దోషములను 
హరించును. _పధానమైన ఈ థైరాయిడ్‌ (గంధి ఈ సర్వాంగాసనములో పూర్ణస్థితిని 
పాొందిననాడు, రక్తపు ఒత్తిడి పెరిగి బాగుగా ఉత్తేజింపబడి దాని కార్యక్రమములను 
చక్కగా నెరవేర్చగలుగును. 


థైరాయిడ్‌ (గంధి బాగుగా పనిచేయని వారికి, శరీర అవయవములు 
మృదుత్త్వమును గోల్పోవును. రక్తములోని ఎ్యారకణములు తగ్గును. నాలుక మొద్దు 


నాననా నాన ాంాంాానాాాాంంంాాాాంకల్సు. 
ఉన్నవాడు అంటే ఉన్నదొనితో తృప్తి పడేవాడు - లేనివాడు అంటే ఉన్నది అసుభవించలేనివాడు 
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సర్మకమించే వీలున్నది. ఒక్క సర్వాంగాసనము [క్రమపద్ధతిలో విడువక వేయుటవల్ల 
ఇట్టి అనేక వ్యాధులనుండి సులభముగ బైటపడవచ్చును. ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల 
కంఠనరములు (మజ్జానాడులు) స్వతం్యతనాడులు, చిన్న మెదడునందలి నాడీకే్యదము 
ఉజ్జీవంపబడును. 


దేహము తల (కిందులై నందువల్ల పెద్ద (పేవుల సంచులలో పేరుకొని యున్న 
మలాదులు మార్గంలోపడి మలశుద్ధి జరుగును. స్ట్థాన్మభంశములు గూడా తొలగును. 
(స్తేల గర్భాశయ వ్యాధులు, గర్భ దోషములు హరించును. గర్భాశయచ్యుతిని 
అరికట్టును. మల బద్ధకము; శుక్షనష్టము; గల ఎద్యార్ధులు సర్వాంగాసనము విడువక 
వేయుటవల్ల ఎంతగానో ఉవకరించును. స్వప్న స్థ్టలనమును, తలనొప్పి, ధాతుకయము, 
నాడి దౌర్భల్యమును అరికట్టును. బిందుధారణ (శృుకధాతువు నిలబడుటవల్ల - 
మానసిక వికాసము, ధీశక్తి తేజస్సు - ముఖ వర్చస్సు - ఏక్మాగత పెరుగును. విద్యార్థి 
జీవితమును ఉద్ధరించును. సర్వాంగాసనము విడువక్ష (పతినిత్యం 510 10 ని! వరకూ 
వేయు ఎద్యార్థులు అన్ని విధముల తమ క్లాసులలో [వధమ (శేబికి చెందినవారుగా 
నుందురు అనుటకు సందేహము లేదు. బిందు వతనమే జీవిత పతన మనియూ 
బిందు ధారణయే జీవన్సుక్తికి మార్గమనియు యోగశ్యాస్తము బోధించుచున్నది. ఇప్పటి 
యువకులు, ఆవోర వివోరనియమములు పాటించక పోవుటయేగాక సప్త వ్యసనములకు 
లోబడుట వల్ల, మలబద్ధకము శుక్ష నష్టము, అకాల కామేచ్చ; గలిగి ముష్టి 
మైధునము లాంటి దురభ్యాసములకు లోనగుచున్నారు. ఇట్లు బిందు పతనము 
గౌఎంచుకొనుట వల్ల నపుంసకులుగాను, నిరాశావాదులుగాను ఎందుకూ పనికిరాని 
జీవచ్చవములుగా మిగిలి పోవుచున్నారు. ఇట్టి మవోపాపముల నని ఇంటిని హరించగల 
శక్తి ఒక్క సర్వాంగాసనమునకు గలదని చెప్పుటకు సంతసించుచున్నాము. దీర్ద 
కాలము విడువక వేయుటవల్ల నపుంసకులు గూడ పుంస్త్రమును బొందగలరు. 
యోగము వల్ల సిద్ధించని కార్యము లుండవని యోగశ్శాస్తం దృఢముగ చెప్పుచున్నది. 


తీసుకోవలసిన జ్నౌగత్తలుప” ఈ సర్యాంగాసనము అభ్యసించువారు ఒక్కొక్క 
దశను గమనించుచు సాధనచేని, (కమముగా పూర్ణస్థితికి చేరవలెను. ఈ ఆసనము 
వారంభదశలో, మెడ నరములు తలనరములు బాధించును. ఒక్కొక్కప్పుడు 
భరించలేని బాధలు గూడా రావచ్చును. అవ్వుడు తీవతను తగ్గించి తిరిగి [క్రమంగా 
పెంచవలయకను. మొదట నిమషము వేసేవారు 2వ నిమిషానికి పెంచేసరికి మెడలు 


బో  పనునకనునానుానాయనావననుకానమనయయ 


పొలం పంటకు పెట్టింద్తి భార్య 2ంటికి పెట్టింది ఫలిస్తుంది - ఇంటికి పెట్టింద్ధి ఫోగరోగాలకు పెట్టింది వ?ిస్తుంది 


/౮ీ 


లాగును. దానిని తిరిగి 3వ నిమిషానికి పెంచినా గూడా బాధలుండును. గనుక 


అభ్యాసకులు వాటిని గమనించుచూ [(కమముగా పెంచుచూ రావలెను. అభ్యాసము 
స్లిరపడిన నాడు బాధలు కనిపించవు. ఈ ఆసనములోనుండి గూడా దేహమును మరిచి 


థ 


సమాధిలోనికి పోయె స్థితి గూడా లభించును. 


జనన 


| 2! 
వని, టో 
(క్ర 1 
త న నం. న్‌ | 
0! 
"స న. ' 
“ల! మ! / / 
క నంట లన్‌ 
న్‌? సే న. త్‌ |. న గ సంస 
| లే లీ ॥ / (స న 
న మ ట్‌ న. నం. 
14 పి గ్‌ భి / ॥ నం న 1 1 
షాక ఖీ [ భం / శే త ... ః స. 10 యం తటి 
న న. క న నూ. 


న 


మట నన క్‌! (| న్‌ 
| న ( .. ట్‌ 
॥ 





శరీరమును హలము (నాగలి) ఆకారంగా వంచుటవల్ల దీనిని హలాసనమనిరి. 


చేయువిధానమువ:ెా సర్వాంగాసనము మొదటి ఫొటోలో లాగ వేసిన తర్వాత 
చేతులను వెనుక నేలకు ఆనించినప్లే ఉంచి కాళ్ళను మ్యాతం తలవైపుకు నెమ్మదిగా 
వంచి మోకాళ్ళను వంచకుండా నిగిడించి కాల్యివేళ్ళను నెమ్మదిగా నేలకు మొదటి 
బొమ్మలోవలె ఆనించుట హలాసనము. దీనిని పూర్ణస్థిలో వేయగలిగిననాడు 
నాసికాగమునకు సూటిగా లింగ్యాగము రావలయును. చేతులుమ్మాతం వెనుకవైపుననే 
సమానాంతరములుగ ఉండాలి. ఇట్లు ఒకటి ర0డు నిమిషములు అలవాటును బట్టి 
ఉండవచ్చును. ఇందులోనే కొందరు మోకాళ్ళను వంచి చెవుల (పక్కన నేలకు 
ఆనింతురు. దీనిని కర్ణ పేడాసన మందురు. రెండవ ఫొటోలో చూవబడినట్లు కాళ్ళను 
బాగుగా పంగగా వెడల్పు చేసి రెండు చేతులతో రెండు కాళ్ళను పట్టుకొనుటను 





ఇహం కొరకు ఇబ్బంది పడేవాడు అబ్జాని = ప్పరం కొరకు పాకులాడవాడు విజ్ఞాని 
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విపరీతస్టితి అంటారు. ఈ విధముగా హలాసనములు 2, ౩ భంగిమములలి 
చేయుదురు. తరువాత రెండు కాళ్ళను మొదటి ఫోజువలె దగ్గరగా పెట్టి రెండు 
చేతులను మడిచి తలకు చుట్టుటవల్ల కొద్ధిగా రిలీఫ్‌గా నుండి సుఖముగ నుండును. 
తరువాత చేతులతో కాలి బొటన్యవేళ్ళను పట్టుకొనవలెను. దీనిని ఊర్థ్య పశ్చిమమని 
అంటారు. అట్లే పట్టుకొని ఒక్కవూపుతో లేచి కాళ్ళు చేతులు పైకి ఉండులాగున 
మధ్యలో ఆపుటవల్ల దానిని విపరీత హలాసన మనవచ్చును. ఇవి అన్నియూ 
అందరూ చేయపనిలేదు. యువకులు, శరీర లాఘవం కొరకు చేయవచ్చును. 


ఫలితములు!” ఈ అసననము గూడా ముఖ్యమైన ఆసనముల కోవకు చెందినదే. 

సశరిరమునకు ముఖ్యమై న అవయవము వొన్నెముక. అందుశారీరక సర్వ వ్యాపారము 
లను నడువు నాడీ మండల మిమిడి యున్నది. వెన్నుపాములో 32 జతల నాడులు 
ఇమిడియున్నవ. (పతి 2 పూసలకు మధ్యలో మెత్తని ఉపాస్థులు ఇమిడి యున్నవి. 
(పతి2 వెన్నుపూసల మధ్యనుండి 2 నాడులు వెలువడి ఆయ్యాపాంతమున గల అంగ 
(వత్యంగములను [కమబద్ధముగ నడుపుచుండును. చిన్న మెదడునుండి ( )ముడ్డి 


ఆలో 


పూసలు వరకూ 33 పూసలుండును. వాటికి 32 సంధులుండును. వాటి ద్వారా నాడీ 
(పవాహములు జరుగుచుండును. ముడ్డిపూసల వద్దనుండు చివరి2 నాడులుబాగుగా 
బలంగా లావుగా, య నులక తాడులాగ నుండును. మిగిలిన నాడులు మ్యైన్‌దారం- 
మామూలు దారాలు వలెనుండును. ఈ2 పెద్దనాడులు కాళ్ళలోని బొటన (వేళ్ళ వరకు 
వెళ్ళి శరీరభాగమును మోయుటకు, నడకకు ఉపయోగపడును. వాటొనే సయాటికనర 


క! ఎ అంటారు. అవి బలహీనమై నప్పుడే సయాటిక వ్యాధులు వచ్చి బాధపెట్టగలవు. 
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(పవాహములు చురుకుగా సాగును. అక్కడ చేరియున్న దోషములు హరించి రక్త 
(వవాహయుక్తమై న భాగములన్నియూ శుద్ధమగుచున్నవి. ఈ రోజులలో పతి స్తే 
పురుషులకు గూడా నడుము నొప్పులు సయాటిక బాధలు హెచ్చుగా నున్నవి. వెన్ను 
పాము గట్టిపడుట వల్ల ఇంకా అనేక వ్యాధులు సం్యకమించవచ్చును. వెన్నుపాముకు 
సంబంధించిన లంబేగో లాంటి అనేక మొండి వ్యాధులు గూడా సర్మకమించవచ్చును. 


కొందరికి శరీరం స్వాధీనం తప్పును. శక్తి క్షిణించును. త్వరగ ముసలితనము వచ్చును. 
నడుము ఒంగిపోవును. 


హలాసనము వేయుటవల్ల పై వ్యాధులు దరి చేరకుండా కాపాడును. ఇంతేగాక, 
దీని ప్రభావము వల్ల మూత పిండములకు బాగుగా ఒత్తిడి గలుగును. అందువల్ల 
అక్కడ రక్త _పసరణ బాగుగా జరుగును. అందువల్ల మూత పిండ దోషములు 
హరించును. అందువల్ల (కిడ్నీన్‌ (టబుల్స్‌) మ్యూతపిండ వ్యాధులు - మ్యూతకృచ్చ 
వ్యాధులు రావు. పొట్ట కండరములు సంకోచించుటవల్ల మలశుద్ధి జరుగును. మణి 
"వూరక చృకము ఉజ్జీవిపబడును. అచ్చటనే ఎ్యడినల్‌ (గంధి (గం9౧౦| 616౧౦) 
గలదు. ఇందు కార్టెక్సు (6౧౦గ|౪౫ - మడుల్లా (1/664164) అని 60డు విభాగములు 
గలవు. 


కౌర్దెక్సు (6౦|౪౫౮:- ఇది సోడియం పొటాషియం స్టాయిని స్టిరపడును. గ్లూకోజు 
స్థాయిని పెంచును. సెక్సు వోర్మోన్సును ఉత్పత్తిచేసి పెంపొందించును. 


మెడుల్లా (1%6664106):- ఇది రక్తపోటు (9.)ను అదుపు చేయును. పల్సు రేటును, 
గుండెగమనమును అదుపు చేయును. గనుక ఈ హలాసనము విడువక వేయువారికి 
పైన్మ్నవాయబడిన భయంకరవ్యాధులు, నాడీవ్యాధులు, మ్యూతపిండవ్యాధులు దరిచేరవు. 
ఉన్నవారికి నిర్మూలింపబడును. 5.౧. తగ్గును. సెక్సువార్మోన్సును బాగుగా పెంచును. 


“నాయానా తాం ఆకా. 
నిశృయాత్మ గలవారు న్నిగహంతో నిలబడతారు = సంశయాత్మ గలవారు న్నిగహం లేక నీరసించిపోతారు 


01) 
యూ 











పష మాయమ లాను సంలు టై 
న. 
ల. లారాల్థా తాళ భా వాకారాలా ల 


సలా. ౪ సట ॥ | 1 
॥ | న ల! తన గి 
(1 / ( శీ ప న. ళీ షు 
౫ వశ నా న "] న 
| / న ఇ] న్‌ 1 
/ జస స న చంక క | టో న. 1 సే 
॥ స స్‌ ॥ న. శ్‌ న 
॥ | జ | ॥ 
|| న త న ము 5 | కి 
॥ ప. .. (. శ న. / | 





ం/ జ 
౨. టే 
వీ న 


ట్రై 











| . 
క 


సయ 
ట్య 









క న . 
॥ . , న / 20! స శ్‌ ॥ | స. న్‌ ల్‌ న. | భి య. 
ఎం ప్రోటో టు శ. 7 ఇ లీ 
1 గ ల్‌ ్య య! 
్‌ న | | (ల్‌ రే . ॥ 5 . . ౯ 
టు. ప జే 4 / వ. 
ప. / 












































ఎట! 
౧ న (7 య! 
నా ( .. 

( "1 . న. సై. న! 1, జీ స్‌ న. 
ఖ్‌ శ్శ 4 స . న ౧! (/. శ్వ గ బీ 
జ / ర. క. 
ఛో 1. రల + కట న. క 

(1 గ న .. స టట న 7 

31 ళు ఖో /] 1 క్ష శవ (క 

స ం స సి [41 

బలై ల! ॥ ఖ్‌ 














ల 
ళల ణ్‌ జ్‌, న్‌ సన 
| 


మహ 
1! 
.. 1. శ్సె సహ గ్‌ సో హ్‌ 
న! మ. స్‌ న 
| గ 
| మ 









(| ల "| 


స. , . 






క. ే' 11] 




















ఖో స, | శ్‌ 
శ క టి ప! య 
నం! + . జ! ల 
టం. (గ న హ్‌. ౧. ఖా 
య... సు రబీ స్‌ ల క" 
గో నం. || మన స ॥ 
ణి 


|| ఖీ న 
మ మఖ 


శే స | 


గ్ల స్‌ 


న! 
ణి 
గ. (ఓ 


ట/ స 
/౪ే! సో (1 ్‌ 
వ మ 
(| గ్‌ రం ప! స్య క. 





దెగువ నుండవలసిన (అనాహత చ్యకము సూర్యస్థానమైన హృదయ 
స్థానము ఎగువను, ఎగువనుండవలసిన (విశుద్ధచ్శకము/) చర్మదస్తానమైన కంఠము 
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(అంగిలి) దిగువను ఉండుట వల్ల దీనికి యోగులు విపరీత కరణి అని పేరిడిరి. 


చేయువిధాసముఏ* సర్వాంగాసనమునకు వలెనే శరీరమును తల్యకిందులు 
పైకిలేపి, మోచేతులను నేలకు ఆనించి, వంచి అరచేతులను నడుము, పిరుదులకు 
దాపు పెట్టి; నడుమును, వెజ్జలను, పొట్టను బాగుగా వెనుకకు వంచి ౩0డు కాళ్ళను 
90 డి(గీలు కోణములో మొదటి ఫొటోలో చూపబడినట్లుగా వేయుట వివరీతకరణి. 


చి 


2 వదశలో 90 డ్మిగీల కోణములో నున్న కాళ్ళను ఈ ఫొటోలోనున్నట్లు 45 
డ్మిగీల కోణమునకు వంచవలెను. అప్పుడు దేహము ఏటవాలుగా పెట్టిన క్యరవలె 
సవముముగా నుండును. దేహము లాఘవముగా నున్నపిల్లలు కాళ్ళను వనుకకు 


తన కుమారుని కోరినవాడు సంసారి = తన కుమారుని కోరనివాడు సన్యాసి 
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విల్లువలె వంచి నేలకు ఆనింతురు. అవమ్వుడు శరీరము చేతులు పోటీ పెట్టిన 
ఊర్చ్వధనురాసనమువఠతె నుండును. 


ఫలితములు: ఇది స్త్రీలకు అతి ముఖ్యమైనది. వారికి చక్కని మేలు చేయును. 
గర్భాశయ కండరములు బాగుగా బలపడును. అందువల్ల గర్భ్మసావములు తగ్గును. 
గర్భసంచి జారిన వారికి ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల మంచి ఫలితము వచ్చును. 
బుతుదోషములు తగ్గును. పదర వ్యాధులు శాంతించును. ముఖ్యముగ మూత 
విండములకు ఒత్తిడి పెరిగి మూతవిండ వ్యాధులు తగ్గను. ఎ|డినల్‌ గ్లాండు బాగుగా 
వోర్మోన్సును ఉత్పత్తి చేయును. అందువల్ల మ్యూతపిండ, మ్యూతాశయ వ్యాధులన్నియూ 
ఉపశమించును. 
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సడిపించే సంసార సాగరంలో = కనివించే కరుణామయుడున్నాడు 
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(పాణ శక్తిని పశ్చిమమనెడి సుషుమ్నా మార్గము ద్యారా పోవునట్లు చేయుచున్నది 
గనుక దేనిని పశ్చిమ తానాసనమనిరి. కొందరు పశిమోత్తానాసనమందురు. ఇది 
(ప్రధమ [శేణి ఆసనముల కోవకు చెందినదై యున్నది. ఇది కొంచెము కష్ష 


ట్‌ 
సాధ్యమైనది. వెన్నుపూసలు, నడ్డిపూసలు, ముడ్డిపూసలు, బాగుగా ముందుకు సాగి 
వంగవలసియున్నది. పాట్ట ఉన్నవారికి, ఎన్నుపూసలు గట్టిపడి బిగిసి పోయినవారిక్తి, 
లంబేగోలాంటి వ్యాధులున్నవారికి ఇది సాధ్యపడుట మరీ కష్టతరముగా నుండును. 
“అందువల్ల అట్టివారు ముందుగా హలాసనము, వాదహస్తాననము లాంటివి కొంత 
సాధన చేసిన తర్యాత సాధ్యపడుటకు వీలు కలుగును. 


చేయువిధానము:= మెత్తని ఆసనముపై కుర్చొని, రెండు కాళ్ళను చాచి నడుమును 
ముందుకు వంచి చేతులను గూడా ముందుకు చాచి చేతివేళ్ళతో కాలి బొటన(వేళ్ళను 


గట్టిగా పట్టుకొనవలెను. ఈ [ప్రారంభదశను మనము, మొదటి ఫొటోలో చూచి 
చేయవచ్చును. 


ననా 
తపస్సు * అంపే = నిష్ట ఉపవశించుట 









దానన 


కటల తోట బరంాలా అలు బతు. వాచం జ 
జ్యా శ్రైజ న్య (శాక ధాన్యా ర అరా రారని క్‌ రాగాల ఆ జ పళ్ళ 
/ న 


స్లో హా సర | ల స ళ్‌ న 


గ్గ 


య. . య న. 
మ వ్‌ సో 


నే య 


[జ ం. గ 
ము! 1 మ. 


బే క న టి 4! 
తమ్‌ త న. న. సన 


ప్రశ్శి ఎమవుతానాసన 


రెండవ దశలో నడుమును బాగుగా సడలించి ముందుకు వంగుచూ మోచేతులను 
వంచుచు గాలిని పూర్తిగా వెలువరించి వదలి వేసి నెమ్మదిగా మోచేతులను. మోకాళ్ళకు 
వెలుపలభాగంలో ఆనించి తలను పూర్తిగా వంచి ముఖమును రండు మోకాళ్ళకు 
ముందు పిక్కల మధ్యలో నున్న ఖాళీలో ఉంచవలెను. అప్పుడు రేచక కుంభకంలో 
అనగా పూర్తిగా బైటకు రేచించిన వాయువులను లోపలకు రాకుండా బంధించి 
ఉంచవలెను. దానినే బాహ్య కుంభకము అని గూడా అంటారు. ఇది వారి వారి 
అభ్యాసమును బట్టి 3010 40 సెకండ్ల నుండి 2, ౩ నిమిషముల వరకు ఉండుటకు 
వీలుండును. మెత్తని శరీరం గల చిన్నపిల్లలు ఎంతసేసైనా ఉండగలరు. గాని, 
కుంభకము మాత్రం 1 ని!॥! నకు మించరాదు. 


మూడవ స్థితికి రావాలంటే బాగా అభ్యాసవంతులై నిత్యం చేయువారుగ 
ఉండాలి. మూడవ 'ఫాటోలో చూపబడినట్లు చాచిన కాళ్ళను రెండు చేతులతో గుదివేసి 
పట్టుకొని తలను మోకాళ్ళ ముందరకు వచ్చు లాగున పెట్టాలి. 


నాల్గవ స్థితిని ఏక పాదశిర పశ్సిమోత్తానాసనమందురు. దినిని సాధకులు 
దేహము బాగుగా వంగుటకు ముందుగా సాధన చేయుటకు విలైన విదానమై 
యున్నది. ఫొటోలో చూపబడినట్లు ఒక కాలు చాచి, ఒక కాలు మడిచి చాచిన కాలును 


ష్‌ 





జ్ఞానం అంపే * _బహ్మవస్తువును తెలుసుకొనుట 


య 


గుదిగా పట్టుకొని తలను బాగా వంచి నేలకు తాకించునది. కొంచెం కష్టసాధ్యమైన 
వద్దతి. 
ధి 


ఫలితములు” ఈ ఆసనము వల్ల ముఖ్యముగ వెన్నుపూసలు సంధులు నాడీమండల 
కండరములు, బాగుగా సాగుటయూీూ, పొట్ట కండరములు ఒత్తిడివల్ల మెత్తబడుటయు 
జరుగును. అందువల్ల మలశోధన బాగుగా నుండును. ఉదర వ్యాధులు, గర్భాశయ 
వ్యాధులు నివారింపబడును. నడుమును ముందుకు వంచుట వల్ల మూత పిండములకు 
ఒత్తిడి జరిగి రక్షపసరణ బాగుగా జరుగును. మణివూరక చకము వికసించుటచే 
మ్మూతపిండవ్యాధులు హరించును. నాడీ [పవాహములు స్వేచ్చగా జరుగును. అగ్ని 
మాంద్యము తొలగును. వెన్నుపాము, దేహములోని కండరములు లాఘవముగా 
నుండును. శరీరము మృదువుగాను తేటగాను ఉండును. 


ఈ ఆసనములో పరిపూర్ణ స్థితి పొందిన వారికి _పాణము, పశ్చిమమనెడి 
సుషుమ్నా మార్గము గుండా సాగుట చేత కండలినీ శక్తి (పాప్తిచుచున్నదని హఠయోగమున 
జెప్పబడియున్నది. ఇందువల్ల ముఖ్యముగ అన్ని రోగములకు మూలమయిశన్న్మ 
అజీర్ణము - మలబద్ధకము - తొలగింపబడును. అభ్యాసకులు ఇందలి వివిధ 
భంగిమములను చూస్తూ సాధన చేయవచ్చును. 


మోక్షం “” అంపే * బంధనాలను ఒదిలించుకొనుట 
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ఉష్టుము (ఒంటె) వలె వికారముగ నుండును గనుక దీనిని ఉప్టాసనమనిరి. 


లతల 


సంసారం ” అంటే *” బంధనాలసు తగిలించుకొసుట 


చేయువిధాసము:” మెత్తని పక్కపై రెండు మోకాళ్ళ మీద నిలబడవలెను. తలను, 
వెన్నుపామును, వెనుకకు వంచి, ముందు ఒక బేతితోను, నెమ్మదిగా రెండవ చేతితోను 

లి మడమలను పట్టుకొనవలెను. నడుమును ముందుక్కుతోసి 
వన్నుపామును విల్లువలె వంచవలెను. అభ్యాసమైన కొలది చేతులను పాదముల వద్ద 
నేలపై ఆనించవలెను. మెడపూనలను బాగుగా వెనుకకు వంచవలెను. చిన్నపిల్లలు, 
మెత్తని శరిరంగల స్త్రీలు తలను నడుమును ఇంకా బాగా వంచి తలను పాదములపై 


| ఆంత 
వెటి మోచేతులను నేలకు అనింతురు దానిని పూర్ణస్థితి అందురు. 


ఫలితములు?” ఇందులో వెన్నుపాము వెనుకకు వంచుటవల్ల ఉపాస్తులు బాగుగా 
మృదుత్తము చెందును. అందువల్ల నాడ్మిపవాహములు బాగుగా జరుగును. 
మూూతపెండములకు ఒత్తిడి గలిగి అచ్చటి దోషములు హరించుటచే, మ్యూతపిండ 
వాాధులు హరించును. మెడ నరములు, కంఠ నరములు బాగుగా సాగి, కిరోగత నాడీ 
_పవాహములు, రక్షపవాహములు మెరుగు పడును. తలనొప్పిలాంటి వ్యాధులు 
నివారింపబడును. జీర్ణకోశము లివరు స్పీన్‌, ల్‌ లాంటి అంతరములకు 


వా. "కొంచెం ఇబ్బందెకరముగ సు గమన శక్తి పెరుగును. 
లిదప్పులుడుగును, అని యోగ శ్యాస్తమున (వాయబడియున్నది. 


బాసట నుమ మ 
అజ్ఞాసం * అంటే (పకృతిని. ఆరాధించుట 
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ఈ ఆసనము మత్త్యేందులచేత రూపాందించబడుటవల్లను నీటిమీద ఈ 
ఆసనంపై చేపవలె పైకితేలిపోవచ్చును గనుకను, దీనికి మత్స్యాసనమని పెరిడిరి. 
పశ్చిమోత్తానాసనము తర్వాత వెంటనే దీనిని అనుబంధాసనముగా వేయుట మంచిదని 
కొందరు అనుభవజ్డులందురు, కారణమేమనగ పశ్సిమోత్తానాసనములో వెన్నుపా 
ముందుకును, మత్స్యాసనములో వెన్నుపాము వెనుకకును బాగుగా వంచబడుట వల్లి 
ఉపాస్యలు. బాగుగా సాగడియబడి మెత్తబడి నాడ్యీపవాహములు చురుకుగా 
నిరాటంకముగా జరుగును. 


కా 


చేయువిధాసము:” పద్మాసనములోగాని, వ్యజాసనములోగాని కూర్చొని తలను, 


నా! 


మెడము, వొన్నెముకను బాగుగా వెనుకకు వంచి, మోచేతులను వెనుకవైపుకు నేలకు 


ననన వాం. 
స్వర్గం” అంటే ” సంతోషముగొ గడుపుట 


రుల 


ఆనించి వాటి మోపుతో తలను నేలకు ఆనించవలెను. అప్పుడు తల వద్ద రెండు 
అరచేతులను ఆనించి నడుమును బాగుగా వెనుకకు వంచి పొట్టను బాగుగా లేపి 
తలను పాదాల దగ్గరగా చేరునట్లు ఆనించి దేహమును అర్ధ చం్యదాకారముగ 
రూపాందించవలెను. విపరీత స్థితిలో పక్కమేజీలోగల ఫొతోలోవలె పాదల వద్ద నుండి 
మోకాళ్ళ వరకు మాతం కాళ్ళు నేలకు ఆనించి నడుము చ్మకాసనమువలె లేవి తలను 
పాదాలపై పెట్టి చేతులు చాచి మోకాళ్ళను పట్టుకొనుటను రాజకపోతాసనమనిరి. 


ఫలితములు: ఈ ఆసనమువల్ల - థైరాయిడ్‌ (10/౦6). పెరా థ్రారాయిడ్‌, 
పెట్యుటరీ (౧[1[6౧౧ వినీల్‌ (౧6౧౪౦) [గంధులు ఉత్తేజింపబడును. అందువల్ల 
మానసిక వికాసముగలుగును. తగినవోర్మోన్సు ఉత్పత్తి జరుగును. మలశుద్ది జరుగును. 
జరరాగ్ని పెరుగును. వన్నుపాము లాఘవముగా నుండును. ఉదరము - ఉరమునకు 
సంబంధించిన వ్యాధులుతగ్న్గును. కన్ను, ముక్కు, చెవి, వ్యాధులు తగ్గును. తుమ్ములు, 
దగ్గు, రొంప, సైనోనైటిన్‌ ఎలర్జీ, ఉబ్బసము లాంటి వ్యాధులు గూడా తగ్గే అవకాశమున్నది. 


న ాాకననండానననారాంనడాననంాుతా న సభను నవా్తాాతతాల వు నాననా ాన ననా మాషు. 
నరకం *” అంటే " దుఃఖాలతో బాధపడుట 
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శలభము అనగ మిడుత, మిడుతవలె కాళ్ళు పైకుండుటవల్ల దీనిని శలభాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:- మెత్తని పక్కపై బోర్లగా పరుండవలెను. చేతులను (పక్కకు 
చాచి గుప్పెళ్ళు బిగించి తొడల (కిందకు పోనిచ్చి గాలిని బాగుగా పీల్చి పాట్ట 
కండరాలను, చేతి కండరాలను, కాళ్ళ కండరాలను బాగుగా బిగించి వాయువును 
స్తంభించి, ముందు ఒక్క కాలిని మ్మాతం బాగా పైకి లేపి, దానిని దించి తిరిగి రెండవ 


కాలిని మొదటి ఫొటోలో చూపినట్లు చేయవలెను. & తరువాత రెండు కాళ్ళను ఒక్కసారిగా 
నడ్డిపూసలు వరకువంచి బాగుగా పైకి లేపి ఆపగలిగినంతసేపు ఆవి దించవలెను. 


అమి లి నలో... బని న _ అత్తీ లని మ్‌ _ మన్‌ మట్‌ మట అత 1 


స్టితి అంటారు. మెత్తని దేహతత్తంగల పి పెల్లలు, 
(స్రీలు ౩వ పాటోలో చూపబడిన వ. ని చేరగలరు. మృదువైన దేహం గలవారు 
షే 


ఫలితములు: శలభాననము వేయుటవల్ల వెన్నుపామునందలి నడ్డిపూసలు - 
ముడ్డి పూసలు బాగుగా వెనుకకు వంగును. కాలిలోని సయాటిక నరములకు బలము 
చేకూరును. కాలి, చేతి, పొట్ట కండరములు బలవడును. అందువల్ల సయాటిక 
వ్యాధులు రావు. మల బద్ధకముండదు. నాభి కండరములు బలపడి మణిపూరక 
చ్యకము. వికసించును. అందువల్ల మూ్యతదోషములు మ్యాతపిండ వ్యాధులు 
నివారింపబడును. ఎ్మడినల్‌ గ్లాండ్‌, పోప్టెట్‌ .గాండ్‌ (గం![9౧6| ౪1౦౧౦) బాగుగా 
పనిచేయును. మ్యూతాశయములోని చిన్నరాళ్ళు ($10౧69) గూడా కరిగి పడిపోవును. 
(స్తేలకువచ్చు స్వేత కుసుమ, బుతుదోషములు తగ్గును. దేహమునకు సొంపుదనము 
నిచ్చు _గంధులు బాగుగా పనిచేయుటవల్ల, శరీరము అందంగా తయారగును. 
(స్తిలకు పొత్తికడుపు నరములు బలపడి పొట్ట గుల్లగా పెరగకుండా అరికట్టును. 


ఆరోగ్యం అంగళ్ళలో దొరకదు అమృత ఫలాల్లో ఉంటుంది 
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భుజంగము అనగ పాము. నాభికి ముందు భాగమును పాము పడగ వల 
లేపుట వల్ల దీనిని భుజంగాసనమనియు, సర్పాసనమనియు నిర్వచించిరి. 


చేయువిధానము:* శలభాసనమునకు [వధమ దశవలెనే బోర్ల పరుండి రెండు 
అరచేతులను ఛాతికి ఇరుపక్కల మోచేతులను వంచి అనించి గాలిని లోనికి పిలుస్తూ 
ఛాతి కండరాలను బిగించి మెడను వెనుకకు వంచుచూ, చేతుల బిగితో బొడ్డువరకు 
వెన్నును వెనుకకు నడ్డిపూసలు బాగుగా వంచి పాము పడగవలె ఛాతీని లేవునది, 
మొదటి ఫొటోలో చూపబడిన భుజంగాసనము. కాళ్ళు మ్మాతం ఫొట్‌లో చూపినట్టు 
జంటగా సూటిగానుండవలెను. రెండవ దశలో నేలకు ఆనించిన బేతుఒ మ తీసి వనుక 


కా నావా నాననా వర 
జననం * అంపే * _పారబాన్ని ఒదిలించుకొనుటకు వచ్చుట 
ఇ 
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పిరుదుల మీదపెట్టి ఛాతిని 2 వఫపాటోలో చూపినట్లుచేయునది సర్బాసన 
లాఘవముగా ఒంగు పిల్లలు, స్త్రీలు, ౩వ పొటోలో చూపబడినట్లు ఆరచేతులపె ఛాతిని 


పూర్తిగా లేపి తలను వంచి కాళ్ళు వంచి తలకు తాకించుటను పూర్ణ భుజంగాసనమనిరి. 


ఫలితములు:* శలభాసనమునకు నాభికిదిగువను, భుజంగాసనమునకు, నాభికి 
భాగములకు ఒత్తిడి పెరిగి కండరములు బలపడును. వెన్నుపాములోని అన్నిపూసలు 
మెడపూసలు మొదలు ముడ్డి పూసలువరకు వెనుకకు, ముందుకువంగుటవల్ల ఉపాస్తులు 


[( 
న 
ట్ర 


డె థి 
నాడీతంతువులు మృదుత్వం చెందును. నాడీ వైహయస శక్తులు పెరుగును. పొట్ట, 
ఛాతికండరములు బలపడును. దీర్ద శ్వాసలు, వాయు స్టంభన వల్ల ఊపిరితిత్తులు బల 


పడి, శ్వాసకోశవ్యాదులురావు. రక్తము పరిశుద్ధమగును. (ప్రాణశక్తి, ఆయుపూపెరుగును. 
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నలు 
ననన వన ననన నవనవ. వస్తావపుననయ చ వవ తనయం నయిన ము ానావరాాలయడాలాువుతతనవాడాయడగయయడాయా బలాల 














శౌచం "” అంటే ” ఇందియాలను న్నిగహించుట 


స్‌ 


సావాత్యు వా ఎడరావవావా్లా. యయునా 
న. చా ళ్శ్‌ 
సే చెపు శ సా టో చ్‌ క; ఇన్‌ య న 
జ్‌ లా న లో ం ఇమ ఓ గా మాళాకులశాజూతుశ ఫు ల గ = ళ్‌ మః య 
ల స న చ్‌ దూ. నో న షా దాతా త్త న్నా అయా శ్మ్తమలామ్మ్లై ష్‌ 
న్య వ నాం శ. మ య య నమా య శస భఖ. 
లో | టా [ల్ల 1 | షక స వం ము. ళ్‌ 
. క / శో క్‌ ॥ ,/ / స్త గ క శే గమ్‌ . | ల సా న | ./ భా స్‌ో స్థ శ లో 4 
| [1/౬ గ 1 ల న. ॥ థ్‌. ( 
వ. టా న. ల 
చా అప్పుడో... ల్‌ వస్పుణ సోల,! వచ పదల య, ర పోత ఆ హం. 
| / యు లా క్ష న 
మ ఖా ళా స (1 చో సయం చదల. యో ఇన. లో. శుక షాడో ల దయిలో 
సయ గనే ఫలే 
న! 
శాస” 


శరీరమును ధనుస్సు (విల్లు) వలె వంచుటవల్ల దీనిని ధనురాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:" పై ఆసనములకు వలెనే మెత్తని పక్కపై బోర్లగ పరుండవలెను. 
కాళ్ళను వంచి చేతులను వెనుకకు చాచి రెండు కాళ్ళ చీలమండల దిగువను చేతులతో 
గట్టిగా పట్టుకొనవలెను. తరువాత ఊపిరి తెత్తుల నిండుగా గాలిని పీల్చి కుంభించి పొట్ట 
కండరములను బిగించి వెనుకకు కాళ్ళను తన్నుచూ వెడల్పు చేసి ముందు ఛాతీని 
భుజంగాసనమునకు వలె వెన్నుపామును వెనుకకు వంచుచూ శలభాసనమునకు వఠ 
కాళ్ళను గూడా పైకి లేపి శరిరమును, ఎక్కుపెట్టిన విల్లు ఆకారముగా చేయుటయే 
ధనురాసనమనియు. దానికి వ్యతిరేకముగ అథోగతిగా చ్యకాసనమునకు వలె దేహమును 
ఎల్లువలె వంచుట ఊర్యధనురాననమనియు. 2వ ఫొటోలో నున్నట్లు వంచిన కాళ్ళను, 


భుజములపై పెట్టుట పాదాంగుష్టధనురాసనమనిరి పై ఫాటోలో చూడవచ్చును. 


ఫలితములు!” ఈ ధనురాసనము వల్ల పైనచెప్పిన శలభ, భుజంగాసనముల 
ఫలితములే లభించును. ధనురాననము బాగుగా అభ్యసించి పూర్ణస్థితిలో వాయువు 
బంధించి పొట్ట కండరములను బిగించి చిన్న పిల్లలు ఊగే గ్యురపు బొమ్మవఠె వెనుకకు 
ముంగుకు బాగుగా ఉఊగుట వల్ల గుల్లగా నున్న పాట్టలు గట్టి పడును. ఊబ పొట్టలు 
బాగుగా తగ్గును. ఛాతి విస్తరించును. 33 వెను ఇ పూసలు మృదుత్వము చెందును. 
మణిపూరక చృకము వికసించును. మూతపిండవ్యాధులు, మ్యూతవ్యాధులు హరించును. 
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గర్భస్టమయిన శిశువును బోలియుండుటబిే దీనిని గర్భ పిండాసనమనిరి. 
దీనిని [కమముగా రెండు మూడు దశలలో చేయుట మంచిది. 


చేయువిధాసము:” మెత్తన్మిపక్కపై కూర్చొని కాళ్ళుపైకిలేపి పద్మాసనమువేసి రెండు 
చేతులను1వ బొమ్మలో చూపినట్లు పెట్టికూర్చుండవలెను. ద్వితీయస్థితిలో రెండుకాళ్ళను 
చేతులతో చుట్టిపట్టుకొని అరచేతులను ఆనించి నమస్కరిస్తూ, చేతులు ముఖమునకు 
ఆనించవలెను. మూడవస్థితిలో రెండుచేతులను పద్మాసనములోని తొడలు పిక్కలు 
మధ్యగా దూర్చి మోచేతులవరకు పెకిలాగి పై ఫొటోలో వలె చేతులు పెట్టి కూర్చుండవలెను. 


ఫలితములు: కాళ్ళు, చేతులు, నడుము లాగి బిగించుట వల్ల నాడీ వవాహములు, 
రక్ష్వపవాహములు నిరాటంకముగా _పవపాంచును. పొట్టలోని కండరములకు అధికమైన 
వత్తిడి గలిగి అందలి దోషములు ఎలువరింప బడును. అజీర్ణము, మలబద్ధకము, 
గేస్టిక్‌ _టటబులు, లంబోదరము లాంటి వ్యాధులు నివారింపబడును. వెన్నుపాముకు 
స్థితిస్టాపకశక్తి (00%0౧04/90 పెరిగి మెరుగుపడును. నాడీవ్యాధులు నివారింపబడును. 


దొసం ” అంకు సర్వస్వం ఈశ్వరుస కప్పగించుట 


| (గ గో న 
. | కై 

1 టం క శ . సీటీ వ తాయి లత 
| య తా | న | డూ జో 


ళ్‌ స్‌ 1 / త | 
టు. న... - కట | య. న 


స్టే / 1... / 1! (సట [1 / | / 
ర్‌ న స , , 1 న. 4 టు |] / [| ల 
[0 న 


న. చ లిసటష న 





కుక్కుటము అనగ కోడి. కోడి కాళ్ళవలె రెండు చేతులను భూమిమీద ఆనించి 
శరీరము నంతయూ పైకి లేపుటచే కుక్కుటాననమనిరి. 
చేయువిధానసము?ె మెత్తని పక్కపై పద్మాసనము పైకూర్చుండవలెను. తొడలపై 
నుండు పాదములు, మడమలను, దగ్గరకు లాగుట వల్ల తొడలకు పిక్కలకు మధ్య 
కొద్ది ఖాళీ కనిపించును. కుడివైపు పిక్క తొడ మధ్యగా కుడిచేతిని - ఎడమ తొడ పిక్కల 
మధ్య ఎడమచేతిని మోచేతులవరకు దూర్చి, రెండు అరచేతుల వేళ్ళు వెడల్పుచేసి 
నేలకు ఆనించి చేతులపై బరువును మోపి ముందుకు బేలెన్సు చేసి వెన్నుపామును 
కుంచించి, పిరుదులను బాగుగా మోచేతులవరకు పైకిలాగి పై ఫోటోలోవలె భుజబలముతో 
శరీరమును పైకి లేపి వాయువును కుంభించి, శక్తికొలది నిలిపి ఉంచవలయును. 


ఫలితములు: ఇది నిత్యం చేయుటవల్ల, భుజబలము, దండ (బాహు) బలముబాగుగా 
అభివృద్ధి చెందును.పొట్ట - ఛాతి కండరములు పలకలుదేరి బలపడును. వాయువుకుంభిం 
చుటవల్ల ఊపిరితిత్తులు బలపడును. రక్తంశ్నుభపడును. కుంభకశక్తిబాగుగా పెరుగును. 





తెలివి” అంపే*” అంతా ఈశ్వ్యరుడేనని తెలుసుకొనుట 
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చేయువిధాసము:” '“టిట్టిభము” అనగా తీతువుపిట్ట. మెత్తని వక్కపై కూర్చుండి 
నెమ్మదిగా ఒక్కొక్క కాలును మ వచ్చులాగున పెట్టథలయును. రండు 
మోకాళ్ళు సంధులు మెడకు రెండు పైపుల నుండు లాగున చూడవలెను. తరువాత 
రెండు అరబేతులను వేళ్ళు వెడల్పు చేని భూమిమీద ఆనించవలెను. ఇప్పుడు 
శరీరమును ముందుకు కుక్కుటాసనమువలె ముందు బేలెన్సు చేసి ఊపిరితిత్తుల 
నిండుగా వాయివును పీల్చి కుంభించి, చేతులు దండ బలం భుజ బలంతో భూమిమీద 
నుండి పైకి లేచుచూ కాళ్ళను ఊర్థ్వ్యగతిగా తన్ని చాచవలెను. నడుమును కుంభింబి 
బాగుగా ఫోబోలో వలె శక్తి కొలది కొంత సమయం నిలబెట్టవలిను. 





స్నానం * అంటు * మనస్సులోని మాలిన్యాలను కడుగుట 


రై 


(౧౫౧ 


ఫలితములువప” బుజ బలము - బాహు బలము బాగుగా పెరుగును. ఛాతి 
కండరములు విడి వడి పలకలు తేలును. కాళ్ళు విక్కలు తొడల కండరములు 
బలపడును. నాడీ మండలము బాగుగా ఉజ్జీవిపబడును. శ్యాసమండలము బలపడి 
కుంభకశక్తి ఇనుమడించును. ముడ్డిపూసలు (తికా స్పులలోని దోషములు హరించును. 
సయాటిక నరములు బలవడును. ఉత్సాహము, ధైర్యము, కార్యసాధన శక్తి పెరుగును. 


నా న్‌ ॥ = ఆామయావ్శొ 


రు నష ౯ క ష్‌ న్‌ నా, ఇ మ. 
గ్‌ క / ణ్‌) లె | ల ౮ 
[ [గ ౮, ( [1 శ్‌ మ /[ గ ( [. (౨౮ [రా 
న య బ్రహ డ |. ల్‌ పెదా న స దాం 


దీనికి ఫణీరదాసననమని గూడా పేరుగలదు. 
ఫణి అంటు పాము గద! పామువలి కాళ్ళు చేతులు 
మెలి _తిపష్పబడుటవల్ల దినిని ఫణీర్యదాసనమని 
బెప్ప వచ్చును. పాము నెత్తుకొని పోవు గరుడుని 
వలెనుండును గసుక దీనికి గరుడాసనమని పేరిడిరి. 


చేయువిధానము:" భూమిపై నిలబడి ఫోటోలో 
చూపజఒడినట్లు ఎడమ తొడపై కుడి తొడలను 
పైకిబెట్టి మర్మావయవములను గుప్తపరుస్తూఎడమ 
మోకాలు పైనుండి కుడిమోకాను వెనుకకు పోనిచ్చి, 
“ఎసి |, చిలమండ పాదముతో ఎడమకాలి పిక్కను చుట్టి 
య స ] శ . | నిలబడవలెను. అట్లే చేతులను మోచేతుల వరకు 
వష | మెలితిప్పి రెండు అరచేతులను అనించి (వేళ్ళను 


కలివి నమస్కరించుచు నుండుటను గరుడాసన 
మస్‌ర 





ఫలితములు: కాళ్ళు చేతులను బాగుగామెలి 
(తిప్పుటచే అందలి కండరములు పీడింపఎడి బట్టలోని నీరు వలె రక్త సంచలనము 

పెరిగి దోషములు వెలువరింపబడును. రక్షపవాహఘు నందలి ఆటంకములు తొలగి 
పోవును. కండరములు మెల్మితిప్పుటచే బాగుగా బలపడి అందలి దోషములు హరించి 


ననన నతన 
కర్మం” అంటే” మనం చేసే (పతి పనికి షకియ 


పోవును. అండవాతము (బుడ్డ, (హెర్నియా) లాంటి వ్యాధులు దరిచెరవు. ఉన్న 
వ్యాధులు గూడా (కమముగ హరించును. (బహ్మచర్యమునకు తోడ్పడును. 
సర్వవిషములను అరికట్టును. అని గూడా యోగ శ్యాస్తము నిర్వచించుచున్నది. 
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వ(జాసనముతో [ప్రారంభించి చేయునది గాన దీనిని సుప్త వృజాసనమనిరి. 


చేయువిధాసము:* మెత్తని పక్కమీద కాళ్ళు మడిచి వ్యృజాసనమునకువలె కూర్చుండ 
వలెను. తరువాత మత్స్యాసనమునకువలె నెమ్మదిగా వెనుకకు వరుండునట్లు ఒంగచు 
ఒక్కసారి పడిపోకుండా 60డు మోచేతులను 1కమంగా భుజాలను నేలకు ఆనించి 
తలను సమానముగ సాఫీగా నేలకు ఆనించి రెండు భుజములు, నడుమూ స మానముగ 
నేలకు ఆనించవలెను. ఫోటోలో చూపబడినట్లు నడుము, వెన్నుపాము నేలకుసమానముగా 
తలగూడా ఆనించి రెండుచేతులు రెండు (పక్కల చాచి సమానముగ వెల్లకిల పరుండట 
వ్యజాసనము. రెండు చేతులను తలను గూడా చుట్టి పట్టుకొన వచ్చును. 


ఫలితములు: కాళ్ళు వెనుకకు మడచి పరుండుటవల్ల రెండు కాళ్ళలోని పెద్దదరములు 
సమముగా సాగి సయాటికనరములు బలపడి ఈ రోజులలో తరచుగావచ్చు సయాటిక 
వ్యాధిరాదు. కాలిచీల మండలలోని జీషములు, మోకాళ్ళు బాగుగా వంచి సాగదీయుటవల్ల 
'మోకాళ్ళలోని దోషములు హరించును. కీళ్ళనొప్పులు (సంధివాతము,) దరిచేరవు. 


ననన నా తారా... 
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శరీరమును పర్వతాకారముగా మోకాళ్ళపై 
లేపి నిలబెట్టుటచే దీనిని పర్వతాసనమని 
నిర్వచించిరి. 


చేయువిధాసము:" మెత్తని పక్కపై 
పద్మా సనము ద్గరగా లాగి వేసి 
కూర్చుండవ వఠను. రెండు చేతులను 
ముందర భాగంలో నేలకు ఆపించి ముని 
(వేళ్ళతో బేలన్సు చేస్తూ నడుమును 
బిగించి ఫోటోలో చూపబడిన విధంగా 
"నెమ్మదిగా చేతులు రెండూ పైకి ఎత్తి 
అరచేతులు (వేళ్ళు కలిపి కొండ 
సఖరవఎంంఎవల ఉండం లాగున 
ఎట్టవలయును. 


ఫలితములు: పద్మాసనముపై కూర్చుండుటవల్ల అధోగతిగా నడిచే రక్త్మపవాహములు, 
ఊర్ధ్వ గతిగా నడచుట వల్ల పైనున్న అంతరావయవములకు రక్తపు ఒత్తిడి బాగుగా 
పెరుగును. వెన్నుపాము, చేతులు సూటిగా పైకి నెట్టుటవల్ల పైనున్న రక్త్ష్మ్వపవాహములు 
గూడా హృదయమువైపుకు కేందీకరింపబడి అంత రావయవములు లివర్‌ & స్పీన్‌ 
(౪/౪/& 90166౧) గుండె, జీర్ణకోశములు బాగుగా బలపడి వ్యాధులను దరిచేరనివ్వవు. 


కామం ” అంటే "” కోరికలను పెంచుకొసుట 
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ధనస్సును ఆకర్థాంతం లాగినట్లుగా కాలును చేతితో చెవి వరకు లాగిబడనది 
గాన దీనికి ఆ పేరిడిరి. మరి కొందరు దీనిని ధనుష్పాసనమనియు, మరికొందరు రామ 
బాణాసనమనియు అందురు. 


చేయువిధాసము:" మెత్తని పక్కపై కాళ్ళు రెండూ చాచి కూర్చొనవలెను. తరువాత 
ఎడమకాలు మడిచి కుడిచేతిలో ఎడమకాలు బొటనవేలు పట్టుకొని పైకెత్తి ఫోటోలో 
చూపబడినట్లు చెవివరకు పైకి లాగుచూ ఎడమ చేయి చాచి కుడికాలు బొటన్మవేలును 
పట్టుకొని శక్తికొలది లాగవలెను. ఇది సులభసాధ్యమైనది. అందరూ చేయవచ్చును. 
గాని పొట్టవున్న వారికి కొంచెం ఇబ్బందిగా ఉంటుంది. ఇదే విధముగా ఎడమకాలు చాచి 
కుడికాలును ఎడమచేతో చెవివరకు లాగి చేయవలెను. కుడివైపుకు లాగునది సవ్యం, 
ఎడమవైపుకు లాగునది వామం అంటారు. 


ఫలితములు: * ఇందువల్ల తుంటి కిళ్ళు బాగుగా వంచబడును. అందువల్ల 


తలను లల నుననోళ తతత నాన ాననన భత నా నాననా నానవవానను 


లోభం * అంటే * తాను తినక ఇతరులకు పెట్టకుండుట 























కు అటో 


తికామ్తల లోను కుంటి ఎముకలలొను దోషములు ప*ఎంచును. మోకాళ్ళు, పిక్కలలోని 
దోషములు హరించును. చేతి గూళ్ళలోని దోషములు తగ్గును. నాడీమండలము బాగా 


చె న! 
జా ఆజ్‌ జ = శా అ ఇన వ్‌ న్యూ హాం వాల ఈ నీ ను 
స ళం మంచ: న డె బుల్‌ ౨ ఉక ములు ౨ ప 


లు 


పొదవంఎనం 
ఎ. దాటించి మెడపై 
ఎట్టుటవల్ల ఎకపాద శిరాసన 
మని, రెండు కాళ్ళును సరస్సు 
ఎ. పెట్టుటవల్ల ద్విపాద 


ప్‌ రసు 


సిరాసన మనిరి. అందులో 
బాహు బలంతో శకిరము 
సంతనూ పైకిలేపి వేయుటను 
ద్వపాద బేక నాసనమని వివిధ 
నామము లిడిరి, 


చేయువిధాసము:* మెత్తని 
వక్కపై రండు కాళ్ళు చాచి 
కూర్చుండవలెను. తరువాత 


ల 


టు తలం తతత. టు సమన ల నట త 
న ఎచమికాలును వంచి రండు 


ఎతులతో పట్టుకొని తలను 


న్‌్‌ 


క్షీ్సో 


= 


వంచి ఎడమకాలును మెడ 
మీదపెట్టి ఎడమ భుజమును 
దాటించి వెనుకకు నెట్టితలను 
పైకిలేపి రెండు చేతులను నేలకు ఆనించి 1 నెం. ఫోటోలో 'చూపబడినట్లు కాలును 
నిగిడించి చేతులపై లేచుట వాయపాద శిరాసనమనియు, కుడి కాలును మెడమీద 
ఉంచి చేయుట దక్షిణ పాద శిరాసనమనియూ రెండు కాళ్ళను ఒక దానిపై ఒకటి 
సరస్సు పైన పెట్టికూర్చొని రెండు భుజాలను లోవలకు లాగి నమస్కరించుట ద్విప్తాద 
శరాననమనియూ చెప్పిరి. అంతేగాక రెండు కాళ్ళను శిరస్సుపై పెట్టి రండు చేతుల 
దండబలంతో శరీరమునంతనూ పైకిలేపి, మూడవ ఫోటోలో చూపబడినట్లు వేయుట 
బేకనాసనమనియూ, వివిధ రకములుగా యోగాభ్యాసకులు చెప్పుచున్నారు. పైన 
జెప్పిన ఆసనములు కొంత ఆసనానుభవము ఉన్నవారికి గాని అందరికి సాధ్యముగావు. 


తననన త న 


మో అంటా అన్నీ తనవేనని [భమించుట 





ఫలితములు: 
బలపడును. ముఖ్యముగ కుండలినీ శక్తిని 


మల దోషములు 


అనుకూలించు ననియు, శరీరమునకు శక్తిన పుష్టని్నిష 


- న్‌. తటి 


న. నల 


 . 


గన 


గ్‌ స 
వగకని (1 
| న్‌ కళే న్లో గన స. 


క. ప క న్‌. 





స గ! శ్‌ స, 


భ్‌ 
టి 


త్కాలు 


_తికాస్ట్రైి - కాలికండరములు 
ఎననియు - వజోలి ముుదకు 
సాధించుననియు చెప్పియున్నార్డు. 





[ గ! 


గ్‌ 


సమయా. 





తలను నేలకు ఆనించి కాళ్ళను హంస తోకవల పైకి లేపుట హంసాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:* మెత్తని పక్కపై గొతుగా కూర్చొని, మయూరాసనమునకు వలె 
రెండు అరచేతులు, వేళ్ళు వెడల్పు చేసి నేలకు ఆనించి రెండు మోచేతులను కలిపి 
నాభికి చేర్చి గాలిని బాగుగా పీల్చుకొని పొట్ట కండరములను బిగించి తలను ముందుకు 
వంచి రెండు కాళ్ళను నెమ్మదిగ వెనుకకు చాచవలెను. ఇప్పుడు ముఖమును నేలకు 
బలంగా ఆనించి రెండు కాళ్ళ కండరములను బిగించి కాళ్ళు రెండును పైక ఎత్తి 
కొంచెము హంనతోక వలె వెడల్పు చేయవలె. ఇప్పుడు నాడులను, కండరములను 


ః 


తతా 


మదం” అంటే 


విమీ తెలియని. మూర్గస్థితి 


క 

నాగుగా బిగించి వెన్నుపామును వెనుకకు వంచి శ్వాసలు బంధించి ఉండగలిగినంఈ 
పు నిలిపి నెమ్మదిగా దించి చేయవలెను. ఇది సాధకులు మయూరాసననమునకు 
ముండుగా అలవాటు చేసికొనినచో మయూరాననము సులభ సాధ్యమగును. 


య 


రః 


గ 


ఫలితములు: దాదాపు మయూరాననమునకు గల ఫలితములే ఉండును. 
_తిదోషములను హరించును. నాభి స్థానమును పేడించుట వల్ల మలశుద్ధి జరుగును. 
వాయువును కుంభించుటవల్ల శ్వాస మండలము, రక్త _పనరణ మండలము, 


వేన్నుపామును బిగంచుటవల్ల నాడీ మండలములు బాగుగా బలపడును. 


క. 





మయూరమనగ నెమలి. ఈ ఆసనము వేసినప్పుడు శరీరము మగనెమలి 
ఆకారంలో; మన చేతులు నెమలి కాళ్ళు ఆకారంతోను; మన కాళ్ళు నెమలి వురి 
(తోక) ఆకారంతోను పోల్చి మయూరాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:ా 
క్లో! ధరామ, వష్టభ్య కరద్వయేన, తత్కూర్చరస్థాపిత నావి పార్శ్వః 

ఉచ్చాసనోదజణ్జవ్క దుత్థితః స్యాన్మయూరమేత త్పువదన్తిపీఠమ్‌!। 

మెత్తని పక్కమీద మోకాళ్ళను ఆనించి గొరతుగ కూర్చుండవలెను. రెండు 
చేతులను రెండు మోకాళ్ళ మధ్యకు చేర్చి చేతి వేళ్ళను విరళము చేసి అరచేతులను 
నేలకు ఆనించి, మోచేతులను వంచి నాభికి ఇర్ముపక్కల ఆనించి, తలను ఛాతి 
భాగమును ముందుకు తోసి, పొట్ట కండరములను బిగించి, కాళ్ళను నెమలి తోకవలె 
వనుకకుచాచి, తలను పైకెత్తి నాభి వద్ద బరువును కేరదీకరించి రెండు చేతులను 
నెమలి కాళ్ళవలె నుంచి, కాళ్ళను, తలను దండాకారముగ (కరవలఠె) నిలువుటయే 
మయూరాసనము. ఇది అందరికి అందుబాటులో నుండదు. యోగాననములను 
బాగుగా అభ్యసించవలెనంటే, దేహసౌలభ్యముండాలి. అందుకు ఆవార నియమములు 
వాలించె, స్థూల శరీరములను తగ్గించుకొని కండరబలమును పెంచుకొని విడువక 
పత్యసాధన చేయుబ వల్ల (పతివారికి సాధ్యపడగలదు. 
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రోగములను హరించును. వాత, విత్త, కఫములైన (తిదోషములను హరించును. తీవ 
జరరదీప్తిని కలుగజేయును. ఘనమైన ఆవారములను గూడా జీర్ణింపజేయును. 
చివరికి వష పదార్ధములను గూడా హరించునని హఠయోగమున చెప్పబడ్డది. ఈ 
ఆసనము వేయుట వల్ల జీర్దశయము - మలాశయముల మీద పీడన హెచ్చుగ 
నుండును. నాభి వద్ద మోచేతుల వత్తిడి వల్లను పైన శరీర భారము పడుటవల్లను 
వాయువును పూర్తిగా కుంభించుటవల్లను విభాజకమునకు (౧|౦౮౧౧|౦8౧౫)) ఒత్తిడి 
పెరిగి, శక్తులన్నియూ జీర్ధ కోశము (యకృత్‌ ప్లీహములు) (11/6 &50166%0) మధుర 
కోశము (౨౦౧౦9౦9) చిన్న (పేగులు, పెద్ద (పేవులపైన కేందీకరింపబడి ఎక్కువ 
పీడనము గలిగి ఉదరమునందలి, వాయువును బాగుగా కుంభించుటవల్ల ఉదరమునందలి 


సమస్త దోషములును హరించును. అందుచేత ఇది అతి ముఖ్యమైన ఆసనములలో 
నొకటిగా తలంచవలిను. 
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దీనిని వర్తులాసనమని గూడా అందురు. శరిరమును చ్మకమువలె గుండముగ 
వంచుటవల్ల చ్మకాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:* పక్క పై వెల్లకిల పరుండవలెను. రెండు కాళ్ళను మోకాళ్ళ 
వరకు వంచి మడమలను పిజ్దలకు ఆనించి నిలబెట్ట వలెను. అట్లే చేతులను గూడా 
వెనుకకు వంచి అర చేతులను చెవులు పక్కగ భుజముల వైపుకు (వేళ్ళు ఉండు 


లాగున పెట్టి బాగుగా గాలిని పీల్చి కాళ్ళు చేతులను బిగించి నడుమును ఒక్కసారిగా 
పైకి చృకాకారంగా లేపవలయును. 
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చృకబంధాసనము 


తలను ఎనుక వీపు వెపుకు నం. 1 ఫాటొలో ఉన్నట్లు బాగుగా ఎలబెట్టవలను. 
కొత్తగా అభ్యసించువారు ఒక్కసారి నడుమును లేప లేకపోవచ్చును. అట్టివారికి 
మరొకరు నడుము పట్టిపైకిలేవి నిలబెట్టవలెను. దీనిని బాగుగా అభ్యసించిన మీదట 
కాళ్ళు చేతులు బాగుగా దగ్గరపడి, వెన్నుపాము విల్లువలె బాగుగా వంగి నెం.2 
ఫాటోలోవలె పూర్ణ చ్మకాసన స్టితికి రాగలరు. తరువాత నేలమీద పడుకోకుండానే 
నిలబడి కాళ్ళను కొద్దిగా వెడల్పుగ పెట్తి నడ్డిని బాగుగా వెనుకకు వంచి చేతులను 
వెనుకకు పోనిచ్చి అంచ టళకు నేలకు ఆనింతురు. ఇది చిన్న పిల్లలకు; మృదువు 
గానున్న శరిరంగలవారికి; వెన్నుపూసలో ఖాళీలు హెచ్చుగానుండి- ఉపాస్తులు మెత్తగా 
నున్నవారికిి సాధ్యపడును. అట్టు చేయగలిగినవారు అప్లే పైకి గూడా లేచిపోగలరు. 
దానిని పూర్ణస్థితి అంటారు. అట్టి స్థితిలో చేయగలవారు [ప్రయత్నం చేయుటవల్ల పై 

ఫాటోలో చూవబడిన చ[క బంధాననము గూడా ను సులభముగా చేయ గలుగుదురు. 


ఫలితములు:-" ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల ఎెన్నువము వెనుకకు గోళాకారముగ 
వంగును. అందువల్ల మజ్ఞాగత నాడులు ఉపాస్థులు బాగుగా పొగదీయబడి నాడీ 


బుయానుటీ 
హ్‌ 
64) 


గ్ర 


[పవాహములు మెరుగుపడును. నాడులు బలపడును. అట్లే దేహమును ముందుకు 


తల [కిందులుగ చేయుట హలాసనము. అందుచేత దాదాపు హలాసన ఫలితములు 


కనిపించును. దీనివల్ల కంటి చూపు కంఠ ,శావ్యత, చర్మము, మృదుత్త్వము, దృష్టి 
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వాసన.” రుచి చంచలఅగు జ్ఞాన్య్యదియ - కర్మేర్యడి.చుములు (కమబద్రమ 
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ఫీర్వాససము (కపాలాససము):= ఇరస్సును (తలను) ఆధారముగ చేయుట వల్ల 
దినిని శీర్దాసనమనిరి. కపాలముపై తల ,[కిందులుగ శరీర భ భారమును మోయుటవల్ల 
దినిని కపాలాసనమని గూడా అందురు. ఇది (పధమశేణి ఆననముల కోవకు 

చెందినది. ఎలననగ మన దేహము నందలి అతి _పధానమునైన జ్ఞానే్యదియముకైదును 
శిరస్క్సులోనే ఇమిడియున్నఏ. అట్టి (ప్రధానమైన ఇం్య్యదియములకు బలము చేకూర్చు 
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తురు గాక! 


జ. ॥ 
యం. 
శ ౧ 


న. 


చేయువిధొసము:మెత్తని 
పక్కమీద, తలకు ఒత్తిడి 
స లేకుండా మరొక చిన్న మెత్తని 
మ. . స న | బట్టను 4 మడతలు వేసి 


వ. యీ 1. భ్‌ గ॥ "జ క 


స్ట ల స క 7 
కశ. 4 
జ్లీష/ గ 


ఎస టట్‌ (1 (.. ల్ల! శ న . 1 ॥ నా! 
న స స. పెటుకొనవలెను. గొంతుగా 
న. ం (| పై. న ॥ టె 
1 


గ 


న గత సే |. 
గ్గ 
ష్‌ ట్‌ నంట + 7 | 
ర . 
/ 


వ. య. సు స సన. కూర్చొని రెండు. చేతుల 
వేళ్ళను బంధ ము.దలతో 
బిగించి, మాచేతులను నేలకు 
ఆనించి బంధ ముదగల 
చేతుల మధ్యలో తలను, 
మెత్తని గుడ్డపై ఆనించి 
ముందు భాగము నేలకు 
మాపు చేయవలెను. ఇపుడు 
నడుమును బిగించి కాళ్ళను 
నేలకు ఆనించి మెవను స్థిర పరచి మెడకంచరయి లను బిగించి మొదటి ఫొటోలో 
చూపబడినట్లు చేయవలెను. తరువాత నడుమును సూటీగా పెట్టి బిగించి కాళ్ళను 
ముడిచి పొట్టకు ఆనించి నెమ్మదిగా పైకి లేపుచు 2వ ఫొటోలో చూపబడినట్లు 
చేయవలెను, [క్రమముగ నడుము బిగించి బెలెన్సు చేసుకుంటూ ౩వ ఫొటోలో 

చూపబడినట్ట్లు చేయవలెను. తరువాత నెమ్మదిగా కాళ్ళు రెండును పైకెత్తి మెడనరములు 
వెన్నుపాము, కాలి కండరములను బిగించి ద్రేషపా*మును కృరవలె యాగా 
నిలబెట్టివలెను. ఇది 4 వ ఫొటోలో చూపబడినది పూర్ణ స్టికి అంటారు. ఇపుడు కళ్ళు 
మూసుకొని దృష్టిని (భూ మధ్యమంలో నుంచి ఏకాగతను సాధించ వలెను. పైనున్న 
కాలివేళ్ళు [కిందనున్న నొసటికి సరిగా నిలబెట్టవలెను. 
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ఫలితములు: తలలో మనకు అతి ముఖ్యమైన కన్ను, ముక్కు, చెవి, నోరు, చిన్న 
మెదడు, పెద్దమెదడు ఇమిడి యున్నవి. ఇందు ఏ ఒక్క అవయవము పనిచేయకపోయినా! 
మనజీవితము నికృష్ణమగును. అట్టి అత్మిపధానమైన అవయవములకు, అంగ 
(పత్యంగము లకు రక్తమును ఒత్తిడిగా పవహింపజేసి అందలి దోషములను హరించి 
బలమును చేకూర్చునదే ఈశీర్దాసనము. ఈఆసనము వేయుటవల్ల మనశరీరము తల 
(కిందులగును. అందువల్ల కాళ్ళకు పొట్టకు వెళ్ళే రక్త మంతయూ తిరోగతమై తలలో 
గల ముఖ్యకేర్యదాలపై కేందీకృతమై యుండుటవల్ల తలలోని రక్తపు వత్తిడి పెరుగును. 


అందువల్ల పెద్ద మెదడులో గల సహ్మ్యసార చృకమున్ను - అతి (పధానమయిన 
పేయూష [గంధి (€1[106౧/ఆ|0౧ల) మరియూ పినీల్‌ [గంధి (౧1౧60౦! ౪౦౧౦) మరియూ 
థైరాయిడ్‌ గ్లాండ్‌ (విశుద్ద (గంధి) లాంటివి బాగుగా ఉజ్జీవింప బడును. అందువల్ల 
దేహమునకు కావలసిన వోర్మోన్సు పూర్తిగా ఉత్పత్తి యగును. అందువల్ల ధీ శక్తి గలిగి 
మానసిక ఏక్మాగత! నిశ్చృలత లభ్యమగును. 


పినీల్‌ గంధి (96౧10 ౪16౧౦): ఇది పెద్ద మెదడునకు అడుగుభాగమున కొంచెము 
ముందు భాగమునకు మెదడు నుంచి చిన్నకాడతో (వేలాడుచు బరానిగింజ కంటెకొంచెము 
పెద్దదిగా నుండును. దానికి దగ్గరలోనే అంతకంటొ చిన్నదిగ పినీల్మ్‌గంది ఇమిడియుండును. 
దీనినే పినీల్‌ బాడీ అని గూడా అందురని ఆంగ్ల వైద్య శ్యాస్తజ్జులు చెప్పుచున్నారు. ఇది 
7 సం!!! వయస్సు వచ్చేవరకు ఉండి తర్వాత నార కణజాలముగ మారిపోవును. 


ఈ పిట్యూటరీ (గంధి, వెనుక - ముందు, అని రెండు భాగములు. ముందు 
భాగము మన అవయవములు పెరుగుటకు అవుసరమైన వోర్మోన్నును ఉత్పత్తి 
చేయును. శరీరములోని ఇతర వినాళ (గగంధులన్నింటిని కర్యటోలు చేయు వోర్మోన్సును 
ఉత్పత్తి చేయును. వెనుక భాగము స్థృనముల అభివృద్ధి చేయు హార్మోన్లను మరియూ 
పాలను ఉత్పత్తిచేయు హార్మోన్లను (ఆక్సిటోసిన్స్‌) (00/100109) ఉత్పత్తి చేయును. ఈ 
(గంధి నుండి బయలుదేరిన నాడీ తంతులుధైరాయిడ్‌, ఎ|డినల్‌ (గంధుల యొక్క 
(కీయలను [పోత్సహించును. శీర్చాసనము వేయుటవల్ల ఈ _గంధులన్నియూ శుద్ధరక్తపు 
ఒత్తిడివల్ల పోషింపబడి, బలవడి రోగముల బారినుండి కాపాడును. జ్ఞాపక శక్తి 
పెరుగును. కపాలము విశాలమగును. చక్కని మంచి ఊహలు, భావములు వచ్చును. 
శాంతము, నిశ్చలత, ధైర్యము, ఉత్సాహము, పెరుగును. 
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శార్వ్యాససము వేయువారు తీసుకోవలసిన జ్యాగత్తలువా శీరాష్యసనం గృహస్థులు 
హెచ్చు సమయం వేయరాదు. సీర్య్యాసనం వేయాలంటే రక్తం శృుభముగా ఉండాలి. 
అందుకుగాను సాత్తికావారం సేవించుట మంచిది. ఫలావోరం చేయుట చాలా 
మంచిది. సీర్యాసనం వల్ల పూర్ణ ఫలితం పొందాలంటే (బహ్మ చర్యమును పాలించుట 
మంచిది. ఈ ఆసనము బాగుగా అలసి యున్నవారు, ఆయాసపడేవారు, [శమబేసి 
డస్సి యున్నవారు, నీరసంగా ఉన్నవారు, తలపోటు, తలనొప్పి గలవారు గుండె 
జబ్బుగలవారు. మెంటల్‌ టటబుల్సు గలవారు అసలు వేయరాదు. రక్తం శుద్ధిలేని; 
మత్స్య మాంసాదులు తరచు తినేవారు; దురభ్యానములైన, వివిధమైన మత్తు మాదక 
(దవ్యాలు వాడేవారు; చుట్ట బీడి సిగరెట్టు, నల్లమందులాంటి దురభ్యాసములు 
గలవారు వేయరాదు. పూర్తిగా స్థూలకాయులు 8.0. సుగర్‌ లాంటి దీర్ద రోగములు 
గలవారు, వ్యభిచారులు అసలు అభ్యసించరాదు. 


శీర్వాససములలోని వివిధ రకములు: 


1... మొదటి నాలుగు ఫొటోలు |పకారం [కమంగా వేసిన ఆసనం: పూర్ణస్టితికి 
వచ్చును. 


2. శిరస్సును నేలకు ఆనించి, తలకు ఇరుపక్కల రెండు అరచేతులను నేలకు 
ఆనించి మోచేతులను వంచి 5వ ఫొటోలో చూపబడినట్లు వేయునది 
కపాలాసనమనవచ్చును. 


3. అట్ల తలను నేలకు ఆనించి చేతులను ముందుకు చాచి అరచేతుల వెనుక 
భాగమును నేలకు ఆనించి తలపై నిలబడుట గూడా కపాలాననమనవచ్చును. 
దీనిని 6వ ఫొటోలో చూడవచ్చును. 


4. _ పూర్ణ శీర్మాసనము వలె వేసి, కాళ్ళను వెడల్పు చేయుట ముందుకు, ఓ ఫారంగా 
వంచుట మరియు వెనుక మందులకు వంచుట. దీనిని విపరీత శీర్యాసన 
మనవచ్చును. వీటిని 7, 8 ఫొటోలలో చూడవచ్చును. 


5. _ శీర్చాసనముపై పద్మాసనము వేయుటవల్ల పద్మ శీర్చాసనమనియూ, లేక ఊర్థ్వ 
పద్మాసనమనియూ రెండు చేతుల బిగితో తల అనకుండా మోచేతులమీద 
చేయునది గూడా విపరీత శీర్మాననమనియు అందురు 
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రండ లా లా డా రారారా ర్య రా లతడాళాంూరారారారాళా లాడాలి! చవట ననాారతాల అంజు. లాలి అలా ధా గదా? గాకా శా లాలు త 
న ల్యూ 1 భన వో స వం రలు పళ! గా ళన సన న న 
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శరీరమును; శవమువలె, ఎట్టికదలికలుగాని కండరముల బిగింపులుగాని 
లేక, అవైతన్యముగ భూమిమీద పరుండుట గాన దీనిని శవాసనమనిరి. 


జేయువిధానము:” ఈ ఆసనము వేయుట; ఎంత తేలిక అనిపించునో! పరిపూర్ణ 
స్థితికి వచ్చుట అంత కష్టము. దేహము నందు గల సమస్త కండరముల బిగిని, 
సడలించవలెను. అట్లే మానసికమైన ఒత్తిడిని (16౧౩1౦౧) గూడా తగ్గించి ఎస్మరించి, 
మానసిక వక్మాగతను బొంది; నిర్విషయ ధ్యానావస్థలో నుండవలయును దేహ 

నందు గల సమస్త కదలి కలను అరికట్టవచ్చునుగాని! మానసిక చంచలత్వమును, 
వ్యధలను, ఆవేదనలను అరికట్టుట బహుదుర్లభము గదా! ఆ స్టితిని యోగులు 
సద్యాపయత్నించు చుందురు. ఆ స్థితిలో పరుండుటయే శవాసనము సంపూర్ణస్థితి. 


చబేయువిధాసము:” మెత్తని పక్కపై వెల్లకిల వీపును నేలకు ఆనించి ఫరుండవలెను. 
కాళ్ళు చేతులు, ఫొటోలో చూపినట్లు చాచి కండరముల బిగిని పూర్తిగా సడలించి 
వేయవలెను. శరీరము శవం వలె అభైతన్య స్థితిలో భారరహితముగా నుండవలను. 
మనస్సును విషయమునుండి తొలగించి, ఏక్మాగత గలవారు. నిర్విషయానంద 
ధ్యానమునకు చేరవలయును, లేదా మన శరీరము నందుగల అంతరవయవముల 
కదలికలను గమనిస్తూ బహు నెమ్మదెగ, దీర్ణముగ ఉచ్చ్వాస - నిశ్వాసలు చేస్తూ, 


(సల 


వాయు గమనమును దృష్టిని (భూమధ్యము నుండి తిలకిస్తూ అలసట తీరు వర! 
పరుండ్రవలిను. 


ఫలితములు!" 
శ్లో! కవాసనం * శాంతి హరం * చిత్తవిశొంతి కొరకం!! హ!! ప॥। 


ఈ విధముగ శవాసనమును అభ్యసించి, సంపూర్ణ స్థితిని బొందినప్పుడు అని 
ఆసనముల ఫలితములు ఈ ఒక్క ఆసనము వల్లనే లభ్యమగును. మనము నిత్యమ 
చేయు దైహిక - మానసిక (శమల వల్ల మనలోని ధాతుశక్తులు క్షీణించును. మనమ 
పగలంతా కష్టపడి పనిచేసి కోల్పోయిన శక్తులను మానసిక ఒత్తిడులను ర్మాతులండీ 
సుఖన్మిదతో అన్ని ఇంద్రియములకు విశ్రాంతినిచ్చి ఉదయానికి నూతన క్తి 
అస్తున్నట్లే. మనం కష్టపడి పనిచేసినప్పుడు గాని యోగాసనములు వేసి అలన! 
"జెందినప్పుడు గాని మానసిక ఒత్తుడులవల్ల మనలో (19౧500) పెరిగినప్పుడు గా! 
(0.0) రక్తపోటు, మెంటల్‌ డి,పెషన్‌ (16010 0606800) గే స్టిక్‌ (టబుల్‌ (36:1 
10001900 మధుమేహం; అన్మిద (96063౧63) లాంటివి సంభ వించినప్పుడీ 
ఈ శవాసనమును పరిపూర్ణ స్థితిలో చయగలిగిననాడు దాని శక్తి అమోఘము 
అనిర్వచనీయం. రీ. గలవారు దీనిని నిత్యం వేయుటవల్ల 8.0. ని అరికట్ట వచ్చును 
క్షణగత రోగులు; అధిక ఒత్తిడిలతో బాధపడువారు! అలసట చెందిన వాట: 
వేయుటవల్ల అలసటలు పూర్తిగా తగ్గి శ్యాసలు పరిమిత మగును. శ్వాసలు హైచృగుట 
వల్ల ఆయుః ణము; శ్వాసలు తగ్గుటవల్ల ఆయుర్‌ వృద్ధి జరుగునని యోగశాస్త్రం 
బెప్పుచున్నది. 


కారాకాళ్టారత్తారాల వాం 3 డకగారాతనాాాాా కల్యా. ఆం 
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వృశ్చికము అనగ తేలు. ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల దేహము కొండెము ఎత్తిన 
తేలు ఆకారంలో నుండును. గనుక దీనికి వృశ్చికాననమని పేరిడిరి. ఇది కష్ట సాధ్య 
మైన ఆసనము. పిల్లలు, యువతి, యువకులు అలవాటు గలవారు. మెత్తని దేహం 
గలవారు మ్మాతమే అభ్యసించవలయును. ఈ ఆసనం నిత్యం అలవాటుగా చేయు 
వారి దేహం ఎల్లప్పుడూ తేజస్సుగా బాల్య శరీరమువలె మృదువుగా నుండును.--- 


చేయువిధానము:" శీర్వ్యాసనము వేయుట బాగుగా అభ్యాసమైన తర్వాత కాళ్ళను 
బాగుగా వనుకకం వంచి వెన్నుపామును, నడ్డిపూసలను బాగుగా వంచి పొట్టన 


జ 


ప 
త! 


హ్‌ 
నట 
ఇ 


శే సల | 
స ఆట / 


జభ గో 
థి? 





135 


వంఎందఎకం, వనర్నను 
వఎనంకకచ వంచంచు 
నెమ్మదిగా తల బరువును 
మోచేతులపై మాపి తలను 
బాగుగా వీలున్నంత వరకు 
పైకి తేపవలెను. అప్పుడు 
వీలు న్నంత వరకు వారివారి 
స దేహ సౌలభ్యమును బట్టి 
పసం. న . తల, కాళ్ళు దగ్గరకు వచ్చి 
తోక ఎత్తిన తేలు కొండెము 
వలె నుండును. 


1 ణం 
తీ య. (5. 


ఎనీ 


1/11 నే 


ఫలితములు: వన్ను 
పాము బాగుగా వెనుకకు 
వంగుట వల్ల అందలి 
ఉపాస్థులు, సందిబంధనాలు, 
స్టితి స్థాపక శర్తి పెరిగి నాడీ 





(ప్రవాహ ములు, రక్షపవాహ 
ములు బాగుగా జరుగును. 

వృశ్చికొానన వెన్ను పాముపై కాళ్ళ 
పిరుదల భారమంతయు మోపుట వల్ల _పక్కకొము కలు, కండరములు బల పడును. 
అందు వల్ల వెన్నుపాముకు సంబం ధించిన వ్యాధులు (లంబేగో) లాంటివి రావు. పాట్ట 
కండరములు బాగుగా సాగుట వల్ల బిగించుట వల్ల, పొట్ట కండరములు బలపడును. 
జీర్దాశయము, మలాశయములు బాగుగా పనిచేయును. ధాతుబలము ఇందియ 
న్మిగహము గలుగును. 


జ్మాగత్తలువ” ఈ ఆసనము అభ్యసించువారు. అనుభవజ్ఞుల పర్యవేక్షణలో 
చేయవలెను. రొమ్ము పూసలు, నడ్డి పూసలు, ముడ్డి పూసలు, (తికాస్ట్రి, బిగిసియున్న 
వారు అసలు చేయరాదు. నడుము నొప్పులు, కీళ్ళ నొప్పులు గల వారు వయోవృద్ధులు 
గూడా ప్రయత్నం చేయరాదు. యువకులు, బాలురు, బాలికలు అభ్యనించుట వల్ల 
సులభముగా వచ్చును. 
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యోగశక్తిని బొందినవారు ఈ ఆసనము వేసి సుఖముగ నిిదింబే శక్తిని పొంది 
యుందురు గాన దీనికీ పేరిడిరి. 


చేయువిధాసము:" మెత్తని పక్కపై వెల్లికిల పరుండవలెను. 2 కాళ్ళను వంచి చీల 
మండవద్ద ఒక దానిపై ఒకటి (కాన్‌గా పెట్టవలెను. 2 చేతులను తలను 2 కాళ్ళ మద్య 
లోనికిదూర్చి 2 భుజములు పిక్కలు పైకివచ్చులాగున లాగి పైపాటోలో చూవబడినట్లు 
2 చేతులనుచాచి భుజములతో కాళ్ళను ఎనుకకునెట్టి 2 చేతు లను _పక్కలనుండి 
ఎజ్జల దిగువనుండి పోనిచ్చి 2చేతుల (వేళ్ళను గుదిగాపట్టుకొన వలెను. తలవెనుక 
భాగమును కాలిమడమలపైని ఆనించవలెను. గాలిని పూర్తిగారేచించి (రేచక కుంభకము 
చేసి, దృష్టిని [భూమధ్యమున నిలిపివికాగతను సాధించుట యోగన్మిదాసనము. 


ఫలితములు: కాళ్ళు, చేతులు, నడుము బాగుగా లాగబడుటవల్ల, నాడీ మండలము 
రక్త పసరణ మండలము బలపడును. శ్యాసమండలము: దానితో బాటు కండర 
మండలము బలవడును. మానసిక ఏక్మాగత, శాంతి, నిశలత లభించును. 
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ఎబతులను పైడి ఇత్తవలెను. తిరిగి 

గాలిని ఒదలుదు (బైటకు రేచిస్తూ) 

చేతులతో బాబు నడుమును గూడా 

పూర్తిగా ముందుకువంచి, చేతి (వేళ్ళ 

నో కాలి వేళ్ళను పట్లుకొన వలెను. 
టి 

వాళ్ళను వంచకుండా నడుమును 


యోకాళ్ళ 
సూట్‌గా -_గిడించి ముఖమును 
తలను మోకాళ్ళకు ఆఅనించుట 





ఫలితములు: వెన్నుపాము, వీవు 
కండరములు, కాళ్ళు చేతుల కండవములు బాగుగా సాగదియబడుటవల్ల రక్షపవాహ 
ములు, నాడ్మీపవాహములు తీ్మీవముగా జరుగును. సయాటిక వ్యాధులు నిరోధించ 
బడును, ఉదరవ్యాధులు, ఉఊబపాట్టలు, ఎబ్జామినల్‌ హెర్నియా (గీ౨ింంగా!౧౦! ౧౪౫౦) 
గర్భాశయవ్యాధులు రావు. దేచక, పూరకములవల్ల ఊపిరితిత్తులు బలపడును. 
రక్తశుద్ధి జరుగును. [పాణశక్తి పెరుగును. అజీర్ణము - మలబద్ధకము తగ్గును. 


ఓ 


మణిపూరక చక్రము ఉజ్జేఎంపబకుటవల్ల, మూతవిండ వ్యాధులు 
నివారింపబడును. మ్యూతపిండము (40%50౧లలోనూ మ్మూతపు సంచి (3140505్లా 
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ము, శికతామేహము (అనగా మ్యూతపిండములోని రాళ్ళు, 


రూ 
కనుక ళాలలు..పదారచమముము/. హోాధిరచును; 
ళ్‌ 
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శరీరమును మూడు కోఐముల ఆకారములో త్రిప్పి వేయునదిగాన దీనిని 
(తకోణాసనమనిరి. ఇది నిలబడి చేయు ఆసనములకు ఒందినదైయున్నది. 


యువిధాసము:"* కాళ్ళను రెండింటిని దాదాపు 365 అం!! దూరంగా పెట్టి(పంగచాచి) 





కుడిచేతితో ఎడమకాలి పాదమును తాకుచూ ఎడమ చేతిని నిఠారుగా పైకి చాచి దృష్టిని 
ఎడమచేతి (వేళ్ళపై కేర్మదికరించి, పైఫాటోలోనున్నట్లు చేయవలెను. తిరిగి అలాగే 
బారచాచి ఉంచి పైకి మొదట స్థితికి వచ్చి తిరిగి కుడ్‌వైవుకు మెలితిరిగ ఎడమచేతితో 
కుడికాలు పాదమును తాకి కుడి చేతిని పైకెత్తి తలను పైకి తిప్పి కుడిచేతి (వ్రళ్ళపై 
దృష్టిని సారించి రెండు చేతులను ఒకే యాంగిల్‌ 90 లుగా పెట్టవలెను. ఈ విధముగ 
కుడి, ఎడమలకు మారుస్తూ15 -16 సార్లు (కమబద్ధముగా చేయవలెను. ఇది చక్కని 
తేలిక అయిన ఆసనము. ఇది _పతివాళ్ళు తేలికగా చేయవచ్చును. ఇదొక చిన్న 


వ్యాయామము లాంటిది. గాని ఫలితమెక్కువ. 


ఫలితములు: దీనిని బాగుగా (కమ బరద్ధముగ వేయుటవల్ల, వెన్నుపాము, 
పక్కకెముకలు బాగుగా మెలితిరుగును. అందువల్ల వెన్నుపాములోని సంధులు సాగి 
శరీరము అన్ని వైపులకు సుఖముగ తిరుగును. ఉపాస్థులు మృదుత్త్వము చెందును. 
శ్యాసకండరములు, ఊపిరితిత్తులు బలపడును. పొట్టకండరములు, మల్ల కోశరండరములు 
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గోరక్షకులు దీనిని అభ్యసించుచుండుటచే దీనికి గోరక్షాననమనియూ గోవు అనగ 


ఆవు. ఈ ఆసనము వేసినప్పుడు మన మోకాళ్ళు రెండు చేరి; ఆవు ముష్టైను 


ఆలీ 


పోలియుండును. గనుక దీనిని గోముఖాసనమనిరి. 


జేయువిధాసము:” మెత్తని సమతలమైన పక్కపై కూర్చుండి ఎడమకాలు మడి 
కుడి పిజ్దను చేర్చి పెట్టవలెను కుడికాలును మడిచి ఎడమ తొడపై నుండి ఎడమవైపు 
పై ఫాటోలో ఉన్నట్లు పెట్టటవల్ల రెండు మోకాళ్ళు ఒకదానిపై ఒవటి వచ్చి ఆవు 


ముట్టను బోలియుండును. తరువాత వెన్నుపామును నిలువుగా ట్టి కుడి చేతిని 
చంకపె భాగము మోచేతివరకు ఎత్తి వీపు కుపోనిచ్చి, ఎ ఎడమచేతిని (కందకు మోచేయివరకు 
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వంచి వెనుకకు పోనిచ్చి వీపుమీద 2 చేతుల వేళ్ళను ఒకదానితో ఒకటి కలిపి 2 వ ఫాటో 
వెనుక భాగములో పట్టుకున్నట్లుగా - పై ఆసనమును గమనిస్తూ వెనుక 2 చేతులను 
గుదిగా పట్టుకొనషలను. 2 పాదములు వెనుకవైవుకు పైఫాటోలోవలె, కనిపించవలెను. 
మోచేతులు గూడా పై విధముగా వంగి సమముగా, నిలువుగా, తలకు సూటిగాఉండవలెను. 


ఫలితములు!” ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల మోకాళ్ళు నొప్పులు - చీలమండలలోని. 
నొప్పులు, మోచేతులు, మణికట్టులలోని నొప్పులు ముఖ్యముగ చేతి, చంక గూళ్ళులోని 
నొప్పులున్నవారికి పూర్తిగాాకమముగా నివారింపబడి - అందలి దోషములు హరించును. 
ఇది నిత్యం చేయుటవల్ల వయస్సులో వచ్చే కీళ్ళు నొప్పులు, సంధివాతంలాంటివి 


దరిచేరవు. ఈ ఆసనం మొదట్లో రాకపోయినా [కమంగా నరములు సాగి సులభముగా 
వచ్చును, 





దండము అనగ క[ర. మన వెన్నును మేరుదండము అనిగూడా అంటారు. అంతేగాక 
మన చేతులలో దండచేతులు - దండచేయి కండరాలు అని ఉంటాయి. గనుక క్కరల 


శ 


2 
ఫీ 
| 
న; 





1డీరి 


వలె దేహమును గట్టిగా నిలబెట్టు కాళ్ళు, చెతులు, వెన్నుపూసలను గూడా దండములు 
అన్నారు. అట్టి దండములను వివిధ కోణములలో నిలబెట్టుచూ చేయునవి గాన వీటిని 
దండాసనములు అనిరి. ఇందు ముఖ్యముగ తివిధ దండాసనములను గూర్చి 


తెలుసుకుందాం! 
| యోగ దండాససము, 
గ్‌ ఏకపాదశిరదండొాసనము, 


3. వికపాద విపరీతదండాసనము, 


చేయువిధానము: 


యోగ దండొససము:ః* పూర్వము బుషులు [ప్రాణాయామం చేయు సమయంల్‌ 
ఎడమచేతి చంకలో ఒక పంగల కరను గూడు [కిందకు చంకలో దూర్చి చేయి బరువు 
ఊపిరితిత్తులమీద పడకుండా పెట్టుకొని రెండవకుడిచేతిని పైకెత్తి (వేళ్ళతో ముక్కును 
పట్టుకొని పాణాయామం చేసేవారు. అట్టి యోగ దండమునకు బదులుగా 1వ ఫాటోలో 
చూపబడినట్లు కాలును మోకాలు వరకు వంచి కరవలె పెట్టుట యోగ దండాసనము. 
అప్లే కుడికాలును మెడమీద వేసుకొని ఎడమకాలును యోగ దండమువలె రెండవ 
పాటోలో చూసబడినట్లు చేయుట ఏకపాదశిర యోగదండాసనము. 3. ఎకపాద 
వపరీతదండాసనము అనే ఈ మూడవ దండాసనము చేయుటకు ముందు చృ్మక 
బంధాసనము వేసి ౩వ ఫొటోలో చూపబడినట్లు ఒక కాలిని నిటారుగా ఆకాశం వైపునకు 
సూటిగా నిలబెట్టుట ఏకపాద విపరీతదండాసనమనిరి. ఈ దండాసనము అని చెప్పబడే 
ఆసనములన్నియూ అందరికి పనికి వచ్చేవిగావు. ఇవి దేహం అతి మృదువుగాను 
సౌలభ్యముగాను ఉండి, (పదర్శనకు వెళ్ళుదలచుకొన్న యోగ విద్యాపవీణులకు 
పోటీలలో పాల్గొనాలనుకున్నవారికి మ్మాతం ఉపకరించగలవు. ఇవి కేవలం దేహంలో 
గాండు సెంటర్సులో పన అనని వాటివల్ల గొప్ప ఫలితాలు ఈ విధంగా ఉంటాయి అస 
చేప్పలేము. ఇవి పదర్శనలకు, (పపయిజులకు ఉపకరిస్తాయి. 
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శరీరమును తల్మక్రిందులుగ చేతులపై చెట్టువలె నిలబెట్టుటవలన దీనిని 
హస్తపృక్షాసనమనిరి. దీనిని అభ్యసించుటకు శరీరము లాఘవముగాను పటుత్వముగాను 
ఉన్న యువకులు _పయత్నించవలెను. 
చేయువిధానము:* సమమైన నేలలో రెండు అరచేతులను బలముగ, సమముగ 
అనించి మోచేతులను వంచి మోకాళ్ళను వంచి నడుమును నిగిడించి చేతి దండబలముతో 
తల ఆనకుండా పైకి లేపి _కమముగా కాళ్ళుచాచి ముందు వెనుకలకు తూలకుండా 
బేలెన్సు (90616009) చేస్తూ; చేతులపైకి పూర్తిగా శరీరమును, కాళ్ళను, కరవలె 
పైఫాటోలో వల నిలబెటుట పూర్ణ హస్తవృక్షాసనమని అభ్యాసకులు ముందు నేలకు 
తలను రెండు అరచేతులను ఆనించి కపాలాసనమువలె నడుము కాళ్ళు పైకి లేపి 
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హస్తవృక్షాసనమవయూ, పూర్ణ దశలో పూర్తిగా చేతులు పైన దేహమంతయూ క్యరవలె 
నిలబెట్టుట హాస్తవృక్షాసనమనియూ నిర్వచించిరి. 


నిలబెట్టి చేతులపై బలము మోపి తలను నెమ్మదిగా పైకి లేపుట ఒక దశలో ముక్త 


ఫలితములువ”ె నాడీమండలము, కండరమండలములు ఇంకా బాగుగా బలపడి, 
దేహము స్వాధీనములో నుండును. సీర్వ్యాసనమునకు వలె తలకు రక్తము అధికముగ 
చేరుటవల్ల శిరోనాడులు బలపడి జ్ఞాపకశక్తి పెరుగును. దేహబలం, భుజబలం, 
కండరబలము తీ్మీవముగా నుండును. ఉత్సాహము, కార్యశూరత ఇనుమడించును. 
ఎల్లప్పుడూ యువకులుగానే ఉండిపోదురు. 

జ్మాగత్తలువఏ:” ఇది అందరూ చేసేది గాదు. పిల్లలు, యువకులు అభ్యసించాలి. 
అభ్యాస సమయంలో మెత్తని ఇసుకనేలలో _పారంభించవలెను. 
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ఈ ఆసనం వేసి ఉయ్యలలాగ ఊగుదురు గాన దీనిని లోలాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:” మెత్తని వక్కపై కూర్చుండి పద్మాసనమువేసి రెండు చేతులను 
తొడల (పక్కకు ఆనించి నడుమును కుంచించి చేతులపై పద్మాసనముతో నేలకు 
6 అం! వరకు లేచి భుజ బలముతో శరీరమును ఉయ్యాలలాగ ఊపవలెను. ఇది 
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లోలాసస 


(పధమ దశ. మొదటి ఫొటోలో చూడవచ్చును. ద్వితీయ దశ యోకాళ్ళను చాచి 
కూర్చొని మొదట దశవలెనే రెండు చేతులను = పై ఫొటోలో వలె పెట్టి కాళ్ళను బాగుగా 
నిగిడించి కాళ్ళు తొడలు పిరుదలు నేలకు ఆనకుండా 4-5 అం!! ఎత్తుకు సమంగా 
లేచుట ద్వితీయ దశ అందురు. ఇది కష్ట సాధ్యము. దినిని సమతులాసనమని 
అందురు. 


ఫలితములు:” పద్మాసనముల ఫలమున్ను, శరీర మందలి అన్ని నాడులు 
ఒక్కసారి బిగించ వలసి యున్నది గాన చక్కని నాడీ బలమున్ను రక్త్మపనరణ శక్తియూ 
పెరుగును. ఇం్మదియ నిగ్రహము మానసిక ఏక్యాగత లభ్యమగును. అన్నింటి కంకే 
సయాటిక నరముల బలము, ద్విగుణీకృతముగా పెరుగును. 


బావాఎలకీ 


రి 


ఈ ఆసనము వేయుటవల్ల 
మనదేహం బీజాక్షరమైన ఓం 
ఆకారమును బోలియుండుట 
వలన దినిని ఓంకారాసనమనిరి. 


స. శ 


ళ్లు 1 న. | | చేయువిధానముషా. మెత్తన 
. _(పక్కపై కూర్చొని ఎడమ కాలును 
భుజంపైకి బాగుగా వెనుకకు లాగి 
వొడమీద:. వనుకొని = 30డు 
చేతులను అడుగుకు పైగా 
దూరంలో నేలకు అరచేతులు 
ఆనించి నడుమును కుంభించి 
పైకి లేపి కుడికాలును కుడిచేతి 
దండమీదుగా ఫొటోలో చూపినట్లు 
ఎడమచేతి. దండకు తొడకు 
మధ్యలో పెట్టి తల బాగా పైకిలేపి 
చూచుట ఓంకారాసనము. 


ాఖాాలాలానడాలాా నో రడారాటాతుంలు. 


క్రాతా్యా 


శ గా ఆ 





ఫలితములుపా శరీరము 
నందలి సమస్తనాడులు ఉజ్జీవింప 


బడును. నాడీమండల [(పవాహ 
ములు విరాథఘుంకముగ జరుగును. అన్ని సంధులు సంధి బంధనాలు ఉజ్జీవింపబడి 


అందలి దోషములు హరించును. ఓంకార నాదము చేస్తూవుంకే ఏక్మాగత లభ్యమగును. 


ఓం౦ంకొరాసస్త 
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స్‌ య. | య. గట శనీ . స్‌ 1 . (| సంగ 
|| గ్‌ ఛ్‌ గ్‌ గ ల 9! 

॥ న, ఖ్‌ 1! నం సీనీ / 0 (7 సం కః. సగ (1స్‌ శే ల ట్‌ న. | ట్ట; టి .. 
11 శ! ల ర న్‌ ళ్‌ సట్‌ 2 న్‌ స స నే! (11 ౯ ౫ 
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వావీ 
టీ 
కం కీ 


మ ఈ 


భూమాససము:” మెత్తని పక్కపై (కింద ఫొటోలోవలె కాళ్ళు రెండూ పంగచాచి నేలకు 
క్టరవల ఆనించి నడుము వంచి బోర్లగా ఛాతి ఆనించి పరుండి రెండు చేతులు బాగుగా 
బారచాచి కాళ్ళ (వేళ్ళను పట్టుకొనునది భూమాసనము. 


ఫలితములు” నాడీదోషములు _తికాస్టిసంధి దోషములు హరించును. 


కట! కా 
ఫ్‌ | | శ గీ శ టం 16 | 
స్‌ ౪ నా ప క ం 0. క 
గామ నవటయటుటఅయుడుటుచచ మలల టట తత న్తటులడు. అటటి చీటయాంటసీమమేపటు. విటుల టినయేఆటిలపుముతయటన్పు. యయయతలతకుు 1 త పడమటి, 


4 
॥ 11 1 


1 





(దంగా, కదలక, కూర్చొనునది గనుక దీనిని భృ్వదాసనమనిరి. దినిని పై 
ఫొటోలోవలె నిత్యం చేయుటవల్ల వద్మాసనము తేలికగా వచ్చును. 
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లే 


ష్‌ క క టో 1 | శ. న. 
న. ? 


సేతు బంధాసస 


సేతు బంధాససము:* సేతుబంధము అనగా (పవాహమును బంధించునది. 
ఆనకట్టలాంటిది లేక వంతెన (టబిడ్డి) లాంటిది గనుక దీనికి ఈ పేరిడిరి. 


చేయువిధానము:* తలను. పాదములను నేలకు ఆనించి చకాసనమునకు వఠె 
నడుమును పైకి లేపునది దీనివల్ల నాడీమండలము, వెన్నుపాము బలపడును. 


గ. ౪ లాలా సన్యా బ్లా 45 నం ఖ్‌ ్య చా టాక్యట న ఆ భార్యా ఓ 7 గ. | గ్‌ 
చ. 
శ సల్ల , హం! క! . (1 న స మ 1. 1. న్‌ న్‌ |. .. వ. స్‌ నే షి | వ ల్‌ /. | స 
స ళ్‌ వ .. వ. .. | యా (/ న. . న 1. స స న స్ట న! 1 గ గు! ఖై న సనన . మ. 

ఆభ + (టి | ॥ [గా స [ సస స ే [110 స క నం?! 
. న్‌. 1 స్‌ ర స ల. ఖ్‌ న 1 టో ణి ్‌,. | ల కే | 1 న గ్గ స 
గ | ణి ళీ (1 


గ. 

( ఖే 

టో ... | |! న. ్ర |] 
స. స టి! 





|. 
స. స ల. 


స (1 స _ 





దినిని కూర్మాసనమనిరి. 


















వ 
౬ 
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వేలో. 


కరూర్చుండవలయును. అప్పుడు ముందుకు వంగి ఛాతీని నేలకు ఆనించి రెండు 
చేతులను వనుకకు చాచి మోకాళ్ళు [కిందుగా బారగా చాచి తలను ముఖమును నేలకు 
ఆనించి సమముగ పరుండుట కూర్మాసనమనబడును. తాబేలు, ముందు కాళ్ళవలె 
మన కాళ్ళు పాదములును; వెనుక కాళ్ళవలె మన చేతులు మణికట్లున్ను; తాబేలు 
తలవలె మన తలయున్ను; తాబేలు పై పెంకువలె మన వీపుభాగము ఎత్తుగాను 
ఉండును గనుక దీనిని కూర్మాసనమనుట ఉచితముగా నున్నది. 


చేయువిధానము?ా మెత్తని పక్కపై కాళ్ళు బాగుగా వెడల్పుగా పంగచాచి 


ఫలితములు?” కాళ్ళు చేతులలోని పెద్ద నరములు బాగుగా సాగదీయబడి 
బలపడును. వెన్నుపూసలు, నడ్డిపూసలు, ముడ్డిపూసలు బాగుగా వంచబడి నాడీ 
(పవాహములు బాగుగా జరుగును. మెడ నరాలు సాగి బాగుపడును. 


నావాసస 
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నావవలె దేహమును వంచునది గాన దీనిని నౌకాసనమనిరి. 


చేయువిధానము:” మెత్తని పక్కపై వెల్లకిల పరుండి పై ఫొటోలో చూపినట్లు కాళ్ళు 
చేతులను కొద్దిగా పైకిలేపి చాచి పడవాకారముగా తలను కాళ్ళను పైకిలేపునది 
నావాసనము. 


గ్‌ 


ఫలితములు: వన్నుపాము, కాలి, చేతి నరములు, కండరములు బలపడును. 
తల మెడనరములు బలపడును. పొట్టి, కండరములు గట్టిప డి గుల్ల పొ పొట్టలున్నవా 
బాగుగా తగ్గి గట్టిపడును. మలశుద్ధి జరుగును. 
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మండూక్రము అనగ కప్ప. కప్ప ఆకారములో బోర్లపరుండుట మండూకాసనం, 


చేయువిధొసము?” మెత్తని పక్కపై కూర్మాసనమునకు వలె గాకుండా మోకాళ్ళు 
వరకు వంచి ఆనించి బోర్లగా కప్పాకారంగా పరుండుట మండూకాసనము. 


ఫలితములు!” ఈ ఆసనము ముఖ్యంగా అధికముగా నాడులకు [శమనిచ్చె 
ఆసనములు వేసినప్పుడు వి(శాంతి కొరకు వేయుచుందురు. 


గే 


1... 
శీ కట్టం 


న ( 
(1 
స 
న. 
ల 
కం గతీ 


త 





భక్తిని ప్రదర్శించు నమస్కార భంగిమములో నున్నది గాన, పరమభక్తుడైన 
హనుమంతుని పేరుతో హనుమానాసనమనిరి. ఇందు వివిధ భంగిమములు గలవు. 


జేయువిధాసము:” భూమాసనమునకు కాళ్ళు (పక్కలకు చాచినట్లు గాకుండా 
కాళ్ళు వెనుక ముందులకు దండమువలె సమముగ నేలకు ఆనించి కూర్చొనవలెను. 
పై ఫొటోలో చూపబడినట్లు వెన్నుపామును 90) స్థితిలో నిలువుగా నిలబెట్టి రెండు 
చేతులను హృదయానికి హత్తించి నమస్కరించవలెను. కళ్ళు మూసుకొని దృష్టని 
[భూ మధ్యమునందు నిలిపి ధ్యానించునది హనుమానాసనమనిరి. 


శరీరము, కాళ్ళు అంతగా సాగనివారు. ముందుకాలు పాదము నేలకు ఆనించి 
వెనుక కాలు వెనుకకు సాఫీగా చాచి నడుమును నిగిడించి, రెండుచేతులను హృదయానికి 
జోడించి నమస్కరించుటను గూడా హనుమానాసన మనవచ్చును. 


ఫలితములు: దాదాపు చివరికి మనం గమనిస్తున్న ఈఆసనములన్నియూ బాగుగా 
త్మీవదశలో నుండును గాన నాడీమండలశుద్ధి జరిగి అంగ్యపత్యంగములకు అన్ని 
[ప్రవాహములు నిరాటంకముగా జరుగును గాన దేహశుద్ధి మనశ్ముద్ధి గలుగును. 
వృద్ధాప్యము దరిచేరదు. 
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యిన బ్య ష్‌" న యల న్న్యభో్య్ప్య్యలో యల ్వ్య్వ్య్యాణ త ప్య్యాజో పన్లు 


నటరాజు నాట్యభంగి 
వువుఎులను బోలియు 
న్నందున దినిని నటరాజా 
సనమనిరి. 


చేయువిధాసమువె సమ 
తలమైన మంచి (పదేశము 
లో నిలబడి ఎడమ కాలును 
బలముగ భూమిపై మోవి 
కుడికాలును వెనుకకు వంచి 
ఎత్తి నడుమును తలను 
వఎనుకకు వంచి తల మీదుగా 
చేతులను వెనుకకు చాచికొని 
వొటన (వేలును చేతి వేళ్ళ 
తో పట్టుకొని కాలును పైకి 
లాగి ఫొటోలో వల పాద 


మును తలకు తగిలించునది 
నటరాజాూ సనము. 
ల | న .! స. బీ. న. య. న్‌ | ఫలితములు? ఇది 
| టి న న. న. | 
న . 11 శ. | అందరూ చేయదగినది 
న్‌. (! స | న. ము క. 
స 1. న్‌. న. న టు. తం. క న 
స. న | 1 | గాదు. యువకులు; మెత్తని 


శరీరం గలవారు? దేహ 
సౌలభ్యం, నాడీబలం, కండర 
- బలం గలవారు మాతం 
చేయవలెను. ఫలితములు పైజెప్పిన ఆసనములకు వలెనే నాడీమండల; కండ 


మండలముల బలం బాగుగా పెరుగును. ఉత్సాహము, ధైర్యము, కార్యదీక్ష పెరుగును. 
ఇందియ నవిగపము కలుగును -ా 





దుర్వాస మవోర్షి ఒంటి కాలుపై 
ష మ 
తపస్సు చేసినట్లు చెప ప్ప డురు 
గాన ఆ భంగిమములో దీనిని 
దూర్యాసాసనమనిరి. 


చేయువిధాసమువా సమతల 
మైన (పదేశములో నిలబడి కుడి 
లేక ఎడమ కాలును భూమిపై 

బలంగా మోవి రెండవ కాలును 
నెమ్మదిగా పైకితీసి తలవంచి 
కాలును మెడమీద వేసుకొని 
నడుమును బిగించి తలను పైక 
రెండు చేతులను జోడించి హృ 
యానికి హత్తించి నమస్కరిస్తూ 
నిలబడుట దూర్వాసాసన మనిరి- 


త్తె 
ద 


ఇది అందరికి అందుబాటులో 
నుండ దం. అభ్యాన వయుబే 
న. | |. క్ట . సు 

టం న న. (పయత్నించవలను. 


య. 
నం. న. 
| స. న. 
గ్‌ | ను ప ల న | ను. ॥ స్‌ శ . (హో 
॥ స్‌ గ . న... -. ... ' [1 న! 
(షు 1 ల . సలు స . || శే [ || (య స 
[/ |. న. ఓ వ్ర రజ గ నే 1. న. రం. స స న. | 
వ. ట్‌ ( 4! | | 
"న్య న్‌. ఛీ (71 (| ం / స్‌. న. | ఖలీ ఖ్‌ (| 
. న న. య! జీ సో ఇ 11/ ./ టం. [ లీ తవ ం్ష వ్‌ 
టి స... త. వ! . సళ! | 
న. | టై | న నం రం. | ఇ క ళ్‌ ల్‌ మ 
న [| న న! (| ఖీ 
శ న! ప . వ్‌ | 
వః చావ ననవములని,0౦టికి 
వం (ఆ ఎంకి వెల 


రి 

ఫలితములు సమానముగానే 
ఉండును. కారణమెమనగ ఇవి 
, అన్నియూ నాడీమండల, కండర 
ముల, రక్షపనరణ మండల, 
వాయు మండలములకు బాగుగా 
పని కల్పించునవె యున్నవి. అందువల్ల (_పధానమైన అన్ని కార్య్మకమములు 
నిర్విఘ్నముగ జరుగును. అందువల్ల ఫలితములు హెచ్చు. 





న్‌ 
యె 


స్‌ 


న్‌ ల్‌ 
న్‌ 
ఉలి [టల !! 


ల సేజట 
స! 

క. ట్టు గ 

జ 104 క్ర 
న. 
స 


/ 
గల 
౭ ప శే 0 0/1౪ 
టు. ఖా / 
న న 
న. ల 
క 





టి + ఇ 
/ శ ళ్లు సో ఇ న 

1 శ న్‌ వ్‌ (1 ల యం. [( 

నం జ నా న. స ఎలతిలో. నము ల్ళనది హెుతింుదో న 


సింహము వలె నోరు తెరచి గంభీరముగ కనిపించును గాన దీనిని సింహాసనమనిరి. 


చేయువిధాసము:* మెత్తని పక్కపై రెండు మడమలను ఆసనమునకు ఇరు.పక్కల 
పిరుదులకు చేర్చి మోకాళ్ళు నేలకు ఆనించి చేతులు చాచి మోకాళ్ళు వద్ద నేలకు 
ఆనించి పై ఫాటోలోవల కూర్చుండవలిను. అప్పుడు నోరు బాగుగా తెరచి, నాలుకను 
బాగుగా బైటకు చాచి కళ్ళను త్మీవముగా తెరచి భయంకరముగా చూస్తూ గాం్యడింపుగా 
శబ్దం గూడా చేయవచ్చును. దీనిని సింవోసనము అందురు. 


ఫలితములు:"” కేవలం శిరోగత నాడులు నోటి [కింద దవడ ఏంధులు, నాముక, 
కొండనాలుకలకు ఒత్తిడి జరిగి సప్తపద విస్తరించును. అందలి కఫ దోషములు 


హరించును. కంటి నరములు, శిరోనరములు, ఉత్తేజింపబడి వృద్దినొందును. 


గ 


నరా రా ఆ లాలా నాసారాల రాల ఆచారాల ర బాట 
. . మ 
య న ఇ షల్‌ | న! |. 

/ 


| (॥ న. 





క ల క్ష్‌ స్ట . 
స్య న స్‌ లో స్త్‌ 1 "త్ర తత గో ల్‌ 


[ గ పులే ః 
లా గటలినో జనో ణా 4 వ సో క. = 


బకం అనగ కొంగ, కొంగ 
ఆకారమును పోలి యుండుటచే 


దీనిని బకాసనమనిరి. 


ఓ 


చేయువిధానము:” వక్కపై 


(క్ష సక 


య. ౦డు చేతులను వంగి ఆనించి, 
స స. స. | చేతులపై బరువు మోపి, కాళ్ళు 

మడచి నడుమును బిగించి, 
ఫొటోలో చూపినట్లు కాళ్లను నెమ్మ 
దిగా పైకిలేపుటను బకానన 
మందురు. [కిందిఫాటోలో చూపి 


నది సుప్తబకాసనం. కష్టసాధ్యం. 


న 1 న న్‌ 
మ / స్‌ . 


ఫలితములువ:ొ భుజబలము 
నాడీ బలము పెరుగును. రక్త 
[ప్రసరణ త్మీవతరమై. ఉజ్జీ 
వసము పొందును. అందరూ 
బేయ (పపయత్నం చేయరారు. 





సుప్తబకొసస 
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న ( ల్లో ] స మ న నం (1. 
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న మ టం 
మ. న న స. 
గ్‌ ౯ ఇ 0 
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ఇవి ఉత్సాహము, అనుభవంగల యువకులు మ్మాతం వేయుటకు 
(పయత్నించాలి. మాపిల్లలు ఉత్సాహముగా వారివారి కోరికలను బట్టి వేసిన వాటిలో 


(స్టలాభావంవల్ల) కొన్నింటిని మ్మాతం వేయుట జరిగింది. ఈ విధంగా విపరీత 
స్టితులలో వేయగలిగినవి ఇంకా బహుళంగా ఉన్నాయి. వీటిని చదువరులకు 
ఉత్సాహముగా నుండగలవన్న ఉదేశ్యముతో వేయబడినవెగాని వీటివల్ల అదనప్ప 
ఫలితములుండునని గాని కొన్ని రోగాలను, లేక గ్లాండు సెంటర్సును, _కమబద్ధం 
చేస్తాయని. గాని గాదు. అయితే ఇవి పోటీలలో పాల్గొనే వారికి, ్నపదర్శనలిచ్ని 
'మెప్పించేవారికి బాగుగా ఉపకరించగలవు. నాడీ మండలము, కండరమండలము 
సంధులు, ఉపాస్తులు బహుమృదువుగాను, శర్తివంతముగాను ఉండి అవయవ 
నిర్మాణము - అంగ సౌష్టవముగల వారికే స్వాధీనమగునుగాని అందరికి రావు 
ఫలితములు మాతం ఆయ్యాపధమ ఆసనములవల్ల వచ్చే గుణములే లభించును 


ముందు వేసిన ఆససముల వివరములు: 


1. పూర్ణ యోన్యాసనము: ఇది యోని మార్గములను బంధించును గనుక దీనికి ఈ 
పేరిడిరి. బహు కష్టసాధ్యము. 


2... విపరీత స్కంధ వృశ్చికాసనము: వృశ్చికము అనగ తేలు గదా! తేలు కొండెమ 
నెత్తి మీదకు పెట్టుకొనునట్లు గాక భుజాల మీద పాదములు మోపుటవల్ల దిని! 
విపరీత స్పితిలో వృశ్పికాసనమనిరి. 

య 


3. తిభుజాసనము: మూడు కోణములు వచ్చు లాగున దెహమును పెట్టుటవ;। 
దేనిని ఉతిభుజాసన మనిరి. 


4, కర్ణ పీడాససము: దేహమును తల్మకిందులు చేసి హలాసనంలో మోకాళు 
రెండూ చెవులకు తగులునట్టు చేయునదిగాన దీనిని కర్ణపీడాననమనిరి. 


క. సంపూర్ణ విపరీత ధనురాసనం ధనురాసనం త్మీవస్థాయిలో చేయునదిగా 
దీనికీ ఏరిడిరి. 


6. విపరీవ పశ్చిమతానాసనం: పశ్చిమోత్తానాసనమును బోర్లగా గాకుండా విపరీ 


తె వ్నానన్‌ పెనాటినా పగ నిరనా గిరాఠరీ వేగన్నాన్ని 
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కపోతము అనగ పావురము. పావురము రెండు రెక్కలు కాళ్ళు వరకు కిందకు 
దించి ముడుచుకొని పరుంటూ ఉంటుంది. దానిని పోల్చి దీనికి రాజకపోతాసనమని 


పేరిడిరి. 


చేయువిధానము:” వజాసనముపై కూర్చుండి. ఉప్పాసనమున వలె వెన్నుపామును 
వెనుకకు వంచి పక్కనున్న చేతులను మోచేతుల వరకు వంచి నడుమును పైకి లేపి 
మెడను వెనుకకు వంచి తలను అరికాళ్ళపై ఆనించి చేతులు చాచి పై ఫోటోలో 
నున్నట్లు మోకాళ్ళను పట్టుకొనుట రాజకపోతాసనము. 


ఫలితములు: వెన్నుపూసలు, మెడపూసలు, నడ్డిపూసలు, ముడ్డిపూసలు గూడా 
వెనుకకు బాగుగా వంచబడి ఉపాస్థులు మృదుత్వము చెందును. నాడ్క్నీపవాహములు 
బాగుగా జరుగును. శరీరము స్నాధీనమై లాఘవముగా నుండును. ఇది మృదువైన 
దేహముగలవారికి, (స్తీలకు, చిన్నపిల్లలకు సుళువుగా వచ్చును. . 


టా వా న? 
న. ై బలగ క్‌, 
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వ. పాట్యుల్సి హ్‌. న చామ స ము వట 
గక. గ. న 


ను / 
| న. స అ? 
స ను. 


పూర్వం ఆయుర్వేద వైద్యులు రోగికి జెషధం ఇవ్వాలంటే ముందు పంచకర్మలు 
చేసి దేహములో గల మలాదులను శోధించి; మందులను వాడేవారు. వాటినే 1. వస్తి, 
2. వమన, 3. స్నేహ, 4. స్వేద, 5. నస్య కర్మలంటారు. దాదాపు వాటికి 
సన్నిపాతమైనవిగానే ఈ షట్కర్మలు గూడా కనిపిస్తున్నాయి. పంచకర్మలు చేయుట 
వల్ల రోగి దేహములోని, మలవదార్ధములు వెలువరింపబడి; (తిదోషములు సమరసపడి, 
జెషధములు చక్కగా పనిచేయును. అట్లే షట్కర్మలు చేసినవారు యోగాభ్యాసమునకు 
అర్హులరైయుందురు. అని యోగ శ్యాస్తము నిర్వచించుచున్నది. 


క్లో! ధౌతిర్వస్రి - స్తధానేతి - _స్తాటకం నౌలికం తధా ! 
కపాల భాతి శ్చేతాని * షట్కర్మాణి _పచక్షతే !! హ!%ప!! 
తా!! 1. ధౌతి, 2. వస్తి, 3. నేతి, 4. [తాటకము, 5. నౌలికము, 6. కఫాల ఛాతి అను 


సీయారును, షట్కరమ్మలనబడును. ఈ (ష్మకియలు అనుభవజ్ఞులైన గురువుల వద్ద 
అభ్యసించుట మంచిది. చదివి చేయుట అంతమంచిది గాదు. 





ఇందు 1. జలధౌతి, 2. వ(స్తధౌతి, ౩. సన్మూతధౌతి, 4. వాయుధౌతి అను చతుర్విధ 
ధాతులు గలవు. 


వ్యస్తధౌతి?ొ ఇందుకు అతి మృదువైన, మెత్తని, పలుచని, గుడ్డను ఎన్నుకొని 
4 అం!' వెడల్పు, 10 నుండి 15 అడుగుల పొడవు గలిగిన గుడ్డపేలికను 
తీసుకొనవలెను. చాని _పక్కదారములు వూడిన వరకు శ్ముభముగా తీసివేయవలెను. 
ఏ పరిస్టీతులలోను ధారములు మరల ఊడకుండా వేయవలెను. దానిని శు[భముగా 


వేడినీటిలో బాగుగా ఉడికించి గంజి, పిండిలేకుండా శుభ పరచుకొనవలెను. 


జేయువిధానము:నా జీర్ణకోశము ఖాళీగా నున్న ఉదయపువేళగాని, మరెష్పుడైనా 
సరే జీర్ణకోశం ఖాళీగా నున్నప్పుడు, ఆ గుడ్డను తగు మ్యాతపు తేమలో నుంచి నోటిని 
గొంతును లోపలివరకు కఫము లేకుండా శ్ముభపరచుకొని, గుడ్డ ఒక చివరి భాగమును, 
విడదీసి నాలుకపై బెట్టుకొని, చప్పరిస్తూ, నెమ్మది, నెమ్మదిగా గొంతులోనికి పోనిస్తూ 
[మింగవలెను. ఈ విధంగా 4, 5 సార్లు మింగేసరికి మొదటిసారి ఒక జానెడు 
[మింగగలిగితే - 2వ సారి మూరెడు _కమంగా 3౩ మూరలు - ఈ విధంగా మొత్తం గుడ్డను 
మింగవచ్చును. ఈ విధంగా చివరివరకు మింగిన తర్వాత కొద్ది భాగమును చేతితో 
పట్టుకొని నెమ్మదిగా తలను వంచి టేబులు మీద నున్న వళ్ళాములోనికి నోరు చాచి 
గుడ్డను లాగుటవల్ల జీర్ణకోశములోని కఫ పదార్ధము లన్నియూ ఆ గుడ్డతో నోటి ద్యారా 
వెలువరింపబడును. పిత్త పదార్ధములు పోవును. కంఠ నాళము సప్తపద శ్యుభపడును. 





సూతధాతివఫ అనగ మెత్తని దారముతో ఎక్కువ పురి లేకుండా సౌామ్యముగా పేనిన 
(తాడును గుడ్డకు బదులుగా ఉపయోగించి వ(స్తధౌతి లాగానే చేయుట స్మూతధాతి 
అందురు. ఇది వస్తధౌతికంటే కొంచెం కష్ట సాధ్యమేనని చెప్పవచ్చును. 


జలధాతిఏ” నీటితో జీర్ణకోశమును శుద్ధి చేయునది గాన దీనిని జలధౌతి అన్నారు. 


జేయువిధొనము:” పరిశుభమైన గోరువెచ్చని నీటిని, ఒకటి రెండు శేర్లు తీసుకొని 
అందులో కొంచెం అదనంగానే అనగా 1102 టేబుల్‌ స్పూన్సు సాల్ట్దును కలుపవలెను. 
ఆ నీటిని గ్లాసుతో తీసుకొని (త్రాగగలిగినన్ని అనగా శేరుకు పైగా (త్రాగవలెను. (కడుపు 
పట్టిన వరకు ఆనీటిని తాగ గలిగిననూ మంచిదే) తరువాత గొంతుగా కూర్చొని 
ముందుకు వంగి గొంతులోనికి రెండు (వేళ్ళను పోనిచ్చి వాంతి చేసుకొనవలెను. ఆ 
నీరంతా బైటకు వచ్చులాగున వాంతి చేసుకొని తిరిగి మిగిలిన నీరు గూడా వూర్తిగా 
తాగి నౌలి చేతనైతే చేసి తిరిగి ముందుకు వంగి కొండనాలుక వరకు (వేళ్ళు పోనిచ్చి 
వాంతి చేసుకొన వలెను. అభ్యాసమైన కొలది. (వేళ్ళు అక్కర లేకుండానే వాంతి 
చేయవచ్చును. 


మరికొందరు అనుభవజ్ఞులు బాగుగా ఒక్కసారే 1, 2 శేర్లు నీరు (తాగి 
కడుపును' బిగించి ఒక్కసారి శీటి వెంట (ఏనుగ తొండము నుండి నీటిని పైకి 
చిమ్మినట్లు) గొట్టములోని నీరు వలె, స్ఫీడుగా పైకి విరజిమ్ముదురు. దానిని కుంజధౌతి 
అందురు. 


యు మ నే యె తా చెల ం! 
కడుప్పునిండిన తర్వాత పొట్ట ఉబ్బరించును. పొట్టపై కొట్టుట వల్ల ఢమరక శబ్దము 
వచును. ఆ సెతెల్‌ తిరిగి గాలిని నమ్మదిగా నొటి వంటగాని, ముక్కుల వెంటగాని 
"ప 


వ్‌ స్‌ 


ణు 
డును. - గేస్టిక తతపం ఆ 


లాంటి వ్యాధులు ఉప శమించును. కడుపులో 
త్ర 


మంట, శ తలపోటు లాంటివి తగ్గును. పిత్తృపకోపవ్యాధులు నివారించబడును. 





దీనినే విరేచన కర్మ అని గూడా అనవచ్చును. (సర్వేరోగాా మలా వశాః।!) 
అన్నారు ఆయుర్వేద తర్యతకారులు. అట్టి మలములను వెలువరించి కోష్టుశుద్ధి 
చేయునది వస్తికర్మ. ఇందు ముఖ్యముగ ఆసనముద్వారా మలకోశము (మలాశయము) 
లోనికి నీరు ఎక్కించుట _పధానాంశము. అందుకు ఇప్పుడు బహు సులువైన 
మార్గమును కనిపెట్టి యున్నారు. దానినే ఎనిమా అంటారు. 


చేయువిధానము?ా ఒక చిన్న రేకు, లేక పింగాణి లేక ఇండాలియం లేక స్టేలు 
డబ్బాకు, ఒక రబ్బరు ట్యూబు. దానికి చివరి భాగంలో ఆసనములో పెట్టుకొను 
నాజిలు (చిన్న ప్లాస్టిక్‌ గొట్టం) అమర్చి యుండును. దానినే ఎనిమా డబ్బా (1౧ 
౧౧౮౦6౧) అందురు. ఆ డబ్బా శ్ముభముగా కడిగి గోరు వెచ్చని నీటితో నింపవలెను. 
తరువాత ఎనిమా చేయించుకొనువారు (పక్కకు తిరిగి కుడిచేరు తల [కింద పెట్టుకొని 
కుడి పార్వము [కిందకు ఎడమ పార్వము పైకి ఉండులాగున పరుండవలెను. 
ఇప్పుడు ఎనిమా డబ్బా చివరగల నాజిలు కొసకు నూనె [వాసి ఆననము లోనికి 
2 ఆం!! వళ్ళు వరకు ( అనగా దాదాపు పబ్బరు య వరకు, ఎక్కించిన తర్వాత 
డబ్బాను 2 లేక 3 అ!! ఎత్తువరకు ఎత్తవలయుమ. లోపలికి వచ్చిననీరు బైటకు 


రో 


పోయిన తర్వాత, కడుపు స 1 క. నీరు వరకు ఎకించవలెను. 
తరువాత, నౌలి తెలిసినవారు నౌలికర్మ చేయవలెను. లేదా బోర్లగా పరుండి పొట్లలోని 
ప్రేగులు కదలులాగున దొర్లవలెను. ఆప్పుకోలేనివారు వెంటనే ల్నెటిన్‌కు నో 
లోపలికి వెల్లిన నీరు మలముతో కలసి సుభముగా వెళల్లిపోవును. అంత తృ నపిగా వ వెళక 
మలఠాదులు ఇంకా ఉన్నట్లు తోచినవారు మరొక్క మారు చేయుట వల్ల మల ర 


జ 
బాగుగా జరుగును. ఇది బహు సుళువైన వస్తి కర్మ అనవచ్చును. దీనికి నరు 


| 


అలవాటు అక్కరలేదు. పిల్లలు - వృద్ధులు అందరూ చేసుకొనవచ్చును. సూలింతలు 
తరచు ఎనిమా చేసుకొని మలపద్ధిని చేసుకొనుట అతి ముఖ్యము. 


పూర్వకాలంలో ఈ పద్ధతి తెలియని కారణంగా మరికొన్ని ఇతర సాధనముల 
ద్యారా వస్తి కర్మ చేసేవారు. 1. సన్నని, నునుపైన వెదురు గొట్టమును ఎన్నుకొని, 
దానిపైని గాజు పెంకుతో అతినునుపుగా శ్ముభపరచి లోపలి మార్గమునకు ఏ అడ్డులు 
లేకుండా తొలగించి దానికి నూనె రాసి దానిని సగం బైటకు ఉండేలాగ ఆసనములో 
పెట్టుకొని బొడ్డులోతు నీళ్ళలోనికి వెళ్ళి పొట్టను అక్కలించి (ఉడ్డియాణము చేసి) 
నీటిలో చంకలు వరకూ కూర్చుండుట వల్ల ఆసనము తెరచి యుండుటచే ఆ మార్గము 
ద్యారా మలకోశములోని పైనీటి ఒత్తిడి వల్ల నీరు (పెగులలో (పవేశించును. అప్పుడు 
ఆసనములోని గొట్టము తీసివేసి నౌల్మికియ చేసి కూర్చుండుట వల్ల నీటితో గూడా 
మలం వెలవరింపబడును. మరి కొందరు తామరకాడ ద్వారా నీటిని ఎక్కించుకోన 
వారట ఇవి కష్ట సాధనలు. ఆయుర్వేదంలో వివిధ వస్త్మికియలు గలవు. త్రైలవస్సి, 
ఘృతవస్తి, మాషకవస్తి - క్షీరవస్తి, త్మకవస్తి అని వివిధ రకములు చెప్పియున్నారు. 


ఫలితములు?” మలశద్ది జరుగును. 1. గుల్మము, 2. ప్లీహము, 3౩. జలోదరము 
వంటి మొండి వ్యాధులసు (తిదోషములు, సప్తధాతువులు దశే్యదియములు 
అతఃకరణ శుద్ధికి వస్తికర్మ [పధానమై నదని హఠయోగమున చెప్పబడియున్నది. 


[1 








మతాటులి లా 
కల్నల్‌ కీ 


ర్‌ 


అవిలలన్లో 


గ్‌ 


[గ 





ఇది కఫాదులకు స్టానమైన సప్తపదను శుద్ధి చేయును. ఇందు 1. జలనేతి, 
2. సూతనేతి, ౩. వాయునేతి అని (తివిధములు గలవు. 


ప 
చల్లార్చి కొద్ది వేడిగా నున్న 1 శేరు నీళ్లలో చిటికెడు సాల్ఫు కలుపవలెను. ఆ నీటిని ఈ 
గొట్టపు చెంబులో పోసుకొని, ఆ చెంబును చేతబట్టుకొని బొమ్మలో చూపిన విధంగా 
గొందు కూర్చొనిగాని, ముందుకు వంగి గాని తలను ఒక ముక్కురంధం పైకి మరొక 
ముక్కురం్యధము (కిందకు ఉండులాగున వంచి చెంబు గొట్టము చివరి వెడల్పు 
భాగము వరకు పై ముక్కులోనికి దూర్చి చెంబును పై9త్తి అంగిలి (స్రష్త్రపట 
బిగించుట వల్ల పై ముక్కు రంధము గుండా వెళ్లిన నీరు 1కింద ముక్కు రర్యధము 
గుండా ధారగా కారును. ఈ విధంగా ఒక శేరు నీరుతో చేయవలెను. తరువాత (కింద 
ముక్కు పైకి పై ముక్కు (కిందకు వచ్చు లాగున తల తిప్పిపెట్టి పై ముక్కులో నీటి 
గొట్టమును పెట్టవలను. ఈ విధంగా సప్తపదను శుద్ది చేయునది జలనేతి అంటారు. 
కొత్తగా చేసిన వారికి తలబరువు ముక్కులు బగించుట, తుమ్ములు వగైరా బాధలు 


వచ్చి 1కమంగా తగ్గిపోవును. 


స్మూతనేతి?ొ స్మూతము అనగా నూల్యక్రాడు: మెత్తని దారపు పోగులను 18 అం! 
పాడవుగ తయారు చేసి (లూజుగ) వదులుగ వురిపెట్టి నులకతాడు వలె పెనవలయును. 
చివరకు సన్నగానుండు నట్లు తయారుచేసి, ఆ (త్రాడు మృదువుగాను, గట్టిగాను, 
నున్నగాను ఉండుటకు చివర పేనినంతవరకు మైనమును పట్టించవలెను. లేదా 
మూ్యతము బిగించినప్పుడు మ్యాతము తీయుటకు ఉపయోగించు (01౧01 1409) 
రబ్బరు గొట్టమును తీసుకొనవలెను. 


చేయువిధానము:" గొట్టవు చివరి భాగము ఎడమ ముక్కులోనికి నెమ్ముది నెమ్మదిగా 
ఎక్కించవలెను. మొదటదశలో తుమ్ములు బాగా వచ్చి ఇబ్బంది పెట్టును. వట్టు 
విడువక చేయుటవల్ల వెళ్లిన దారం (లేక ట్యూబు) చివరి భాగం అంగిటి వద్దే 


కా 
కలి 
షః 
ఆక్ట్‌ 
స్‌ 
శ 
(8 
రారు 
శే 
మీ క న 


కృాగతతో, కళ్లు ఆర్పకుండా దీపమును 
జ్యోతిని. చూచుట దీపములలో [కొవ్వొత్తి (శేష్టము 


2, ఫలక సొధసపొా అనగా ఇషదైవ వ్మిగహమును జూచుట. 


3, నక్షత సాధసవపా  నక్షతములో వెలుగైన ఒక నక్షతమును ఎన్నుకొని 
దానిని ఏక్శాగతతో చూచుట. 


క్షీ, పూర్ధచం ద సాధస*” అప్లే నిండు చం్వదుని వక్మాగతతో జూచుట. 


5, ఆదిత్య సాధసషా అనగా నూర్య బింబమును జూచుట. పై జెప్పిన 
సాధనలవలత సూర్య బింబమును జూచుట చాలా 
కష్టము, _పమాదము అని తేలినది. సూర్య కిరణములు 
ఒక్కొక్కపుటు బహుత్క్నీవ స్థాయిలో ఉండును. అందువల్ల 
సూర్య బింబమును ఉదయ, సాయంతపు వేళలలో 
సూర్యకిరణములు నేరుగా కంటి మీద పడకుండా చేతి 
వేళ్లతో సూర్యమ్ముదను వేసి వేళ్ళ మధ్య నుండి 
ఏక్మాగతతో తిలకించవలయును. 


ఫలితములు? దృష్టి ఏక్యాగ సాధన వల్ల ఇర్మదియ స్వాధీనము మానసిక ఏక్యాగత 
లభ్యమగును. కంటి వ్యాధులు, చత్వారము కంటిలోని శుక్షములు తగ్గును. అంధత్వము. 
తొలగును. దివ్య దృష్టి కలుగును. దేహము నందలి 1. (పాణ, 2. అపాన, 3. ఉదాన, 
4. సమాన, 5. వ్యాన వాయువులు జయింపబడి స్వాధీన మగును. ఖీచరీ మ్యుద 
సిద్ధించును. యోగులకు యోగసిద్ధి గలుగును. అని యోగశ్యాస్తము నిర్యచించు 
చున్నది. 


సూ[తనేతి అందురుూా- 


అదేవిధముగా ముక్కులతో ఒత్తిడిగా గాలిని పిల్చి, వెలుపరించునది వాయునేతి 
అంటారు. భస్త్రిక అని గూడా అనవచ్చును. 


ఫలితములుషా సప్తపదలోని కఫదోషములు వెలుపరింపబడును. సమస్త కఫములను 
వెలువరించును. ఉబ్బసము, తుమ్ములు, ఎలర్జీ, (బోంకైటీన్‌ లాంటి వ్యాథులు 
ఉపశమించును. సైనోసైటీన్‌ లాంటి మొండి వ్యాధులు గూడా తగ్గే అవకాశమున్నది. 
సూతనేతి వల్ల ముక్కులలో గల దోషములు కొయ్యకండలు (ఎడినాయిడ్సు లాంటివి 
కరిగిపోవును. కఫాలశుద్దిగలిగి న్యేతదోషములు హరించును. దృష్టి మాంద్యము తొలగి 
శబ్బ (గ్రహణ శక్తి పెరుగును. 





షట్కర్మలలో ఇది చాలా ముఖ్యమైనది. కారణమేమనగ ఇది మన 
ఇందియములను ఒక్క (తాటిమీద నడిపించును. మనో బలమును పెంచును. 
ఏక్యాగతను ధ్యానమును _ప్రాసాదించును. 





జేయువిధొనమువ:” _పాతకాలమున నిద్రలేచి కాలకృత్యములు తర్వాత ఉష 
పానముచేసి, సుఖాసీనుడై, ఏక్కాగ చిత్తముతో కన్నులు అరయోడ్పి, నాసిక్సాగమును 
గాని, (ూమధ్యమును గాని, జ్యోతిని గాని కళ్ళు ఆర్పకుండా కళ్ల ఎంటి సీరు 
కారువరకు తదేక దృష్టితో చూడవలెను. కళ్లు మండినా! దృష్టి చలించినా? వెంటనే క 
ఒక్క క్షణం మూసి తిరిగి తదేక దృష్టితో చూడవలెను. కళ్లు మూసియున్న క్షణం సే 
గూడా తదేక రూపమును జూచుచుండవలెను. ఇట్లు ఏకాాగదృష్టిని సాధించున 
(తాటక కర్మ అంటారు. 
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టో 
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- ల్ల 
చతల ఉం మీ ఆదీ ఆల్లు వక్తోన్లో నరో 


సకోత గరా & 
అట కా త గీ శ 6 [41 ఆ రక నెటట ర ట్య టో న్యాల్యటలు పా 41 క. 





న టా. 


న. యు. ఇ 
న ఈ. గక 
ఫో ల్ల సు 


్‌ | | తై || 1 
ల అలర ౩96 





గ 
| స్టే = 


్య 
సల్నుయకాసునా యల 


నౌలికర్మ:” నాల్మికియను అభ్యసించుటకు ముందు పై ఫోటోలోవలె ఉడ్యాణము 
అనగా పొట్టను వెన్నుపాముకు అంటులాగున అక్కళించవలెను. ఇది లంబోదరులకు 
పొట్ట గట్టిపడిపోయిన వారికి అందుబాటులో నుండదు. 


చేయువిధానమువా సమతలమైన ప్రదేశంలో కాళ్ళు కొంచెం దూరంగా పెట్టి 
నిలబడి, ముందుకు వంగి మోకాళ్లుపై చేతులు పెట్టి గాలిని రేచించి, (అనగా గాలిని 
పూర్తిగా బైటకు వదలి) పొట్టను పూర్తిగా వెన్నుపామును అంటునట్లు అక్కళించుటను 
ఉడ్యానము అందురు. (పై ఫోటోలో చూడండి) ఉడ్యాణ బంధము చేయుట బాగుగా 
స్యాధీనమైన తర్వాత నాభి కండరములు బలపడి ప్యాధీన మగును. ఆస్థితిలో నాభి 
కండరములను రెండిటిని బాగుగా బిగించి ముందుకు లాగుటవల్ల పక్క డొక్క 


ఎత యతో తో టనో వటి“ ౨2 ణు తొ వ అనాను తో అ బె . అజో ఎనో య వాన్‌ పాటీ నాన్నా 
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మమ 


క్ష ల. వ్‌ ్‌ (| 
మం న య యు. 
లు మ్మే ( ల త 








రనిషించును. దీనిని మధ్య 
నౌలి అందురు. ఎడమ్మపక్క 
నాభికండర మును పైకి 
లాగుట వల్ల వచ్చేది 
పావునాలి. అనియూ, 
న | _కుడినాభి కండరమును పైకి 
స. ' లాగేది సవ్య నాలి అనియు 

న టై | చెప్పుదురు. అయితే ఈ 
న నౌలి[కియ త్వరగారాదుగాని 
పట్టు విడువక సాధనబెస్తే 

సాధ్యవరౌతుంది. ఇది 

బావ్యా కండరములకు 

నంబం౦ధించినది గాని 
కారణంగ, మానసిక భావ 
మును ఆ కండరములపై 
కేందీకరించి అభ్యసించు 
టవల్ల (_పతివారికి సాధ్య 
మగును. నాభికండర ములు 
స్వాధీనం కావాలంటే పొట్ట 

. మీద చర్మం ఎంత పలుచగా 
న శీ ఉంటే అంత ' మంచిది 
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అందుకుగాను ఆహారనియమం పాటిం చుట అతిముఖ్యమని తేలింది. 


ఫలితములుః” మల బద్ధకము తొలగును, అగ్నిదీప్తి కలుగును. పొట్టలు తగ్గును, 
కొవ్వు పదార్ధములు కరుగును, ఉదరవ్యాధులు హరించును, గర్భాశయవ్యాధులు 
రావు. గేస్టిక్‌ టబుల్సు రావు, ఉదర కండరములు బలపడుటవల్ల అన్నిరోగములను 
నివారించు ఉదరశుద్ధి జరుగును. అందువల్ల మానసిక ఆరోగ్యం చేకూరును. ఏక్నాగత 
(కాన్‌సన్‌(క్రేషన్‌) లభ్యమగును, నిశ్చలత్యము కార్యదీక్ష పెరుగును. అపాన 
ఉదానవాయువుల సమన్వయము జరుగును అందువల్ల దీనిని కష్టమని ఒదలక 


ట్‌ 


జ్య 


క _పాజాయామము చేయుటకు 


ఓ॥్క 


తర్గత 


భుజముల బరువు 
ము వచ్చులాగున గాలిని 


ట్కర్మలన్నియూ అం 


ది 


జ 


మును బిగించి, రెండు ముక్కులతోను గాలిని తల్మకిందకు 
ముతో ఒదులుట చేయవలెను. 


య్యు 
ల 


ష్‌ 
ర్న 
ది 


రెండు చేతులను పక 


సే ఆ 


డిగ్‌ స్ట 


ఎత్తుతూ పూరించవలెను. ఈ విధముగా రేచక 
తోలుతిత్తుల శబ 


చూ నెమ్మదిగా ప్రారంభించి రానురాను బహు 


బ్‌ 


ఎ మెడసూటిగా పటి ర0డు 
డ్‌ 


కొసవలను. 


న! 


ర ( 


ముగా కమ్మరి చాని కొలిమిని ఊ 
పేల్చవలెను. తిరిగి గాలిని ఒదిలేటప్పుడు గూడా అంత త్మీవముగానే రేచించవలయును 


దిగా (పారంభించి _కమముగా 


యలుదేశిన రైలుబండి శబమువలె నమ 


మ! 
/ 


తం 


యు 


మ్‌ 


స్తు గ 
ణి 
ఇ. బై 
ల ౧, 
య 5 
త ౧ 
పే జ 
శై అ 
ళు 

శ 
సు 

న్‌ 2 
ర్చ ౫ 
గ = 
2 నే 
2 ఇల 
వ = 
యే గో 
ఫే 
న 
ప. 
గం లి 
ఎం ఇంటి 
గణ 
౧, టై 
ప 
న 
య 
వ. 
శే 
డా క 
ఇస గై 


ల 


గా 


ముగా చేయుట వల శరిరమంతయూ 
లు పోయును. అటి 


జాయింటలో చిరుచెమట 


ళా 


యవలెను దినిని తీవ 


౧ 


సలు తగించి చె 


శా 
వేడక్కును తల దురదవచ్చును. 


'కమముగా 


షు 


మును మనం పూర్తిగా పొంద గలుగుదుము. 


న 


తతోవి కపాఅములోని జీపములు షపూరిగావలువరించ 


సన్న 


అల 
లో 


రితి తరుం నా ఉంగా చుకి 


బడును. ముఖ కాంతి పెరుగును ముఖముపైన కీళ్ళ దిగువన గల నల్లని మచ్చలు 
'కమముగ హరించును. ఊపిరితిత్తులు బలపడును ముక్కుపుటలలోని అవరోధములు 
తొలగిపోవును. సైనిటిక్‌ నరములలోని దోషములు హరించును. సైనొసైటీన్‌, ఎలర్జి 
తుమ్ములు లాంటివి అరికట్టబడును. ఉఊపిరితిత్తులలోని దోషములు హరించును 


శేషము హరించి జఠరదీప్తి గలిగించును. జ్లాపకశక్తి పెరుగును, మతిమరు 


జ 


తగ్గును. 
గ 





ఆసనములో (వేలును పెట్టి చకమువలఠె గుండముగా తిప్సునది గాన దినిని 
చ్మకి కర్మ లేక చ్మక్మికియ అన్నారు. 


చేయువిధానము:" దొడ్డికి వెల్లిన సమయంలో మలశుద్ధి ఆయిన తర్వాత గాని, 
మొండి మలబద్ధకం వల్ల మలం పిట్టంగట్టి మలద్వారమును అడ్డుకున్నప్పుడుగాని, 
ఎడమచేతి కడ (వేలుకు - మలక ముందుగానే గోళ్ళు క గా తీసి 
నున్నగా ఉంచుకొనవలెను. ఆవేళ్లకు నెయ్యిగాని, నూనెగాని ముందుగా కాసుకొనవలెను. 
గొంతుగా కూర్చొని ఆసనము (యానన్‌) పూర్తిగా విప్పార్చి చూపుడు వేళ్లను నెమ్మదిగా 
ఆసనములోనికి దూర్శవలెను. (వేలును ఆసనములోనికి 2 అం. లోతు వరకు 
పోనిచ్చి (వేలుపై కణుపును కొంచెము వంచి ఆసనము బాగుగా విప్పార్చి వెడల్పుగు 
లాగున ఆసనములోపలి అంచును పట్టి గుం్యడముగా తిప్ప వలెను. ఇది సులభమైన 
మార్గమేగాని, దీనిని ఎవ్యరు అనుసరించుట లేదు. ఈ విధానము చాలా మందికి 
తెలిసియే యుండదు. ఇది [శమలేని [కియ, ఖర్చు అసలే లేదు. ఒకరి సవాయ 
మక్కరలేదు. అయితే ఫలితము మ్యాతం చాలా హెచ్చు. 


ఫలితములు?” పురీషనాళమునందు నిల్వయుండి కంవుకొట్టు మల పదార్డము 
బాగుగా వెలువరించబడును. మూలాధారము విశాలమై మలానికి ఆటంకము 
లేకుండా మలశుద్ధి జరుగును. మూలశంక (పైల్సు), (149) లాంటి వ్యాధులు రావు. 
మలము గడ్డకట్టి ఆసనము పగులుట, బాధించుట తగ్గును. పెషర్‌ పిస్తుల 
(బగంధరం) లాంటివి నిరోధించబడును. నులిపురుగుల బాధ తొలగును. 
ఆసనగండమాల లాంటి వ్యాధులు దరిచేరవు. 


నోటితో ఉప్పునీటిని త్రాగుట ద్వారా అన్ని జీర్దాువయవములలోను శంఖములోని 
నీరువలతె మెలికలు తిరుగుచు, ఉష్పునీరు _పవహించి మలములను [పక్షాళనము 
చేయును గనుక దీనిని శంఖ (పక్షాళనమనిరి. 


పూర్యం యోగులు యోగనమాధిలోనికి వెళ్తేముందు మలశుద్ధి కొరకు ఈ 
(పవకియను అవలంభించేవారు. 


ఇందుకు కొవలసిస వస్తువులువ:* పేబుల్‌ సాల్టు లెక సైంధవ లవణము 100 

నుండి 150 [గాములు. ౩-4 లీటర్లు నీరు, 1-2 నిమ్మకాయలు. నీటిని బాగుగా కాచి 

అందులో ఈ ఉప్పువేసి అది కరిగి పోయిన తర్వాత నిమ్మరసం పిండి శ్యుభముగా 
వడకట్టుకొనవలెను. 


బజేయువిధాసము:” ఉదయం కాలకృత్యముల తర్వాత కడుపు ఖాళీగా నున్నప్పుడు 
నీటిని దగ్గర పెట్టుకొని గొంతుగా కూర్చొని రెండు మూడు గ్లాసులు గోరు వెచ్చటి నీటిని 
(తాగ గలిగినన్ని (త్రాగవలెను. తరువాత లేచి నిలబడి 1 తాడాసనమునకు వలె రండు 
చేతులు పైకెత్తి మడమలు డూడా పైకెత్తి నిలబడి ఉడ్డియాణము చేయవలెను. అట్లు 
చేయుటవల్ల కొంత నీరు కిందకు దిగి కడుపు ఖాళీ యేర్పడును. తరువాత 2వ 
స్థితిలో వీలును బట్టి1,2 గ్లాసులు ఉప్పునీటిని_త్రాగవలెను. తరువాత తాడాసనముగానే 
విలబడి చేతులను తలను మెల్నితిప్పుచూ ఎడమ వైపెకు బాగుగా వంగవలిను. 
తరువాత మళ్ళ కుడి వైెవుకు గూడా ఇలాగే వంగవలెను. వీలుంటే అప్పుడు గూడా 
1, 2 గ్లానులు ఉముునీరు (త్రాగవలెను. తరువాత 3వ దశలో రెండు చేతులను 
ముందుకు చాచి నిలబడవలెను. తరువాత రెండు చేతులను ఎవమ వైపెకు 
తిప్పవలెను. తిరిగి అట్లే కుడ్‌వైవుకు _తిప్పవలెను. అప్పటికి దాదాపు 5.65 గ్లాసులు 
నీరు [తాగి యుండవలెను. తరువాత 4వ దశలో [కింద కూర్చొని అర్ధమత్స్యేం 
(దాసనమునకు వలె ఒక కాలు (కింద పెట్టి ఒకకాలు నిలబెట్టి బాగుగా (పక్కకు; 
తిరుగవలెను. అదేవిధంగా రెండవ వైపునకు గూడా తిరిగి కూర్చుండవలెను. తిరిగి 
1, 2 గాసులు నీరు [తాగవలెను. తర్వాత దండెము తీయుటకు వలె కాళ్ళ వేళ్ళ మీళూ 


షరి 


చేతులమీద శరీరమును క్మరవలె నిలబెట్టి తలను పైకెత్తి ఎడమవైవుకు ,తివ్న 
రుడిమడ్‌ మను తిరిగి ఎడమమడిమను 10, 12 సార్లు చూడవలెను. ఈ విధంగా 
చేయుచుండునపుడు అనగా కూర్చొని చేయు 4వ స్థితిలోనే కడుపులోని నీరు 
గుళబెళమంటూ శబ్దము గూడా చేయును. [కమముగా నీరు [కిందకు దిగిన కొలది 
విరేచనమునకు వెళ్లాలని కోరికగలుగును. అప్పుడు వెల్లి ల్నెటిన్‌లో గొంతుగా 
రూర్చున్నచో మలముతోబాటు (తాగిన ఉప్పు నీరంతయూ వెలువరింపబడును. 
తర్వాత మళ్ళీ 2, 3 గ్లాసులు (తాగి భంగిమములు చేయుట వల్ల తిరిగి అర గంటలో 
విరేచనమగును. అట్లు వెల్లిన విరచనములో మలాలు లేనప్పుడు (తాగిన నీరు, 
నీరుగానే వెల్లి పోవును. 


తరువాత గొంతులో వేళ్లు పెట్టుకొని తాగిన ఉప్పు నీటిని వాంతి చేయుట 
(అనగా జలధౌతి) వల్ల జీర్ణకోశములోని దేషములు గూడా వెలువరింపబడును. 
తరువాత చల్లని మంచి నీరు ఒకగ్లాసు (త్రాగి విశ్రాంతి తీసుకొనవలను. దాదాపు 
అపరాహ్నము వరకూ విశ్రాంతి నిచ్చి, జీర్రమండలమును ఆరగట్టవలయును సాయం్యతం 
4 గం!! లకు చల్లని నీటి స్నానం చేని పులుసు, ఉప్పు కారములు లేని సాత్తికావోరం 
తేలికగా తీసుకొనుట మంచిది. “ఫలా' వోరం అంతకంటే మంచిది. 


ఫలితములు: జీరమండల మంతయూ శుద్ధియగును. జీర్ణకోశములోనున ఇశేష్మాదులు, 
పిత్తరసాదులు, చిన్న (ప్రేగులలో గల అజీర్ణ పదార్ధములు మలాశయం సంచులలో 
నిలయున్న మలములు గూడా వెలువరింపబడును. అందువల్ల జీర్ణమండల మంతయు 
శుద్ధియగును, (పేగులలో నిల్వయున్న మ్యూకన్‌ గూడా శుభముగా వెలువరింపబడును. 


తీసుకోవలసిన జాగత్తలు: శంఖ (పక్షాళశన [క్రియ అందరూ చేయుటకు 
అర్హులుగారు. పిల్లలు, వృద్ధులు, నీరసముగా నున్నవారు, రోగులు, అతిసారం లాంటి 
వ్యాధులు గలవారు చేయరాదు. ఎవ్వరైననూ ఇది పతి నిత్యమూగాక వారానికి 
4 రోజులకు అప్పుడప్పుడూ మ్యాతమే చేయవలెను. అట్లు చేయుటవల్ల ఉప్పునీరు 
జీర్ణమండలములో _పవేశంచుటవల్ల జీర్జాది రసాలు దెబ్బతినును. మ్యూకన్‌, మెం(బేన్‌ 
శోధింపబడును. ఉప్పువల్ల చిన్న (పేగులు బిరుసెక్కును. అందువల్ల దినిని అందరూ 
చేయరాదు. 
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నిత్యం యోగాసనములు వేయుటవల్ల, మన శరీరమును (కమబద్ధములో 
నడిపే షడ్న్మకములు బాగుగా పనిచేయును. అందువల్ల దేహమునకు కావలసిన 
అన్ని జీవశక్తులు ((0[౧౦౧౦) ఉత్పత్తి జరుగును. అందుచే యోగాభ్యాసము 
చేయువారి ఆరోగ్యమునకు ఏ లోపము ఉండదు. ఆసనములన్నియూ ఆరోగ్యరక్షకములే. 
అయితే ఇప్పుడు మనం ఏ రోగాలకు, ఏ ఆసనాలు వేయుట మంచిదో తెలుసుకుందాం! 
మనదేహంలో గల కొన్ని జీవరసాయన కేర్యదములు (6106౧6 6౭౧౫౪9) సరిగా 
పనిచేయనప్పుడు, కొన్ని జీవశక్తులు (110గ౧0౧౪) ఉత్పత్తి జరుగదు, అందువల్ల 
ఆరోగ్యము లోపించవచ్చును. దానిని కొందరు వ్యాధిగా భాఎంచి త్మీవముగా మందులు 
వాడి ఆరోగ్యమును చేతులారా పాడుచేసుకొనుట జరుగుచున్నది. అట్టి స్థితిలో కొన్ని 
ఆసనములు వేసి, ఆయా నాడీ కేరదములను ఉజ్జీవింప జేయుటవల్ల ఆరోగ్యము 
బాగుపడును. వాటి వివరములు ఈ [కింద పాందుపరచడమైనది. 


మన శరీ రాంతర్గతకార్యకమములను అదుపుచేయు బాగములు అనేకములు 
గలవు. వాటినన్నిటిని సంధానపరచునది, నాడీ మండల మొక్కకు. అతి ముఖ్యమైన 
ఈ నాడీమండలమును భగవంతుడు అతిభ్యదముగ బలమైన కవచంగల కపాలము 
సందును, వెన్నుపూసల మధ్యభాగము నందును అమర్చియున్నాడు. అయితే దీని 
శాఖలు మ్యాతం శరీరము నందలి సమస్త అణువులలోనికి వ్యావింపబడి, (పతి అంగ 
(ప్రత్యంగ కార్య్మకమములను; పెరుగుదలను; నిర్ధిసించుచున్నవి. 


ఈ నాడీ మండలము చేయు పనులను రెండు విధములుగా విభజించవచ్చును. 


. సంకల్పిత చరర్మాపతీకార చర్య; దీనినే ఇచ్చా నాడీమండల చర్య అందురు. 


. అసంకల్పిత చర్గ్నాపతీకార చర్య; దీనినే అనిచ్చా నాడీమండల చర్య అందురు. 


౯ క్‌ 
005 
ఒషదానాలీ 


1, సంకల్పిత చర్య అసగాఃా మన ఇష్టానుసారంగా, చిన్న మెదడు, పెద్ద మెదడుల 
టె 
ఆజ్ఞల (ప్రకారం జరుగుచర్య. 


కే, అసంకల్పిత చర్య అసగౌః” మనకు తెలియకుండానే కొన్ని అంతరవయవములు 
వాటి పనులు అవే ఆగక నిర్వర్తించుచుండును. 


ఉదాః గుండె కొట్టుకొనుట, తిన్న పదార్ధం జీర్ణమగుట మొదలగునవి. ఇవన్నియూ 
నాడీమండల చర్య వల్లనే జరిపింపబడుచుండును. మన అదుపులోలేని ఈ అసంకల్పిత 
చర్యలను గూడా కొందరు యోగులు ఉదా? శ్రీరామా నందయోగి; (స్టాపకులు 
వేమనయోగా రిసెర్చ్‌ ఇనిస్టిట్యూట్‌, సికిర్యదాబాద్‌ - ౩) లాంటి మవాయోగులు, 
గుండెను ఆపుట, ఆలోచనలను అదుపు చేయుట, యోగ సమాధిలో రోజుల తరబడి 
లంబికా యోగంలో నుండుట, జగద్విదితమే గదా! గనుక యోగాసనములు, యోగ 
[ప[కియలు (పప్రభావము ఎనలేనిదని తెలియండి. యోగ సాధన _పభావము నాడీమండల 
రక్షపసరణ మండలములను స్వాధీనపరచుకొని సంస్కరించుకొను చుండును. 


న. 
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నాడీమండలములో 1. సింపతిటిక్‌ సిష్టం ($7౧00%16%105%56౧00). 11. పారాసింపతిటిక్‌ 
సిష్టమ్‌ (౧౮౦ $/౧౧001౧91॥0 9/6౧). అని రెండు రకములు. 


1. సింపతిటిక్‌ సిష్టమ్‌ (ఈ%/౧౧౦౮[6110 55160౫): 


ఇది తాత్కాలికముగ గుండె వేగమునుపెంచుట, చమటలు పుట్టించుట, ముఖము 
నందలి రక్తపుసాం్యదత పెంచుట, క.£.ని పెంచుట, ఆకలిని మందగింప జేయుట, 
న. ఎక్కువగా తయారుచేయుట, నాడీమండల [గాహ్యశక్తినిపెంచుట, జ్ఞాపక 
క్తిని వృద్ధిచేయుట, ఉచ్చ్వాస నిశ్వాసలను పెంచుట మొదలగు పనులు చేయును. 
అనగా నరముల గమనమును ఉద్వేగ పరచును అని తెలియవలెను. ఈ లక్షణములు 
మనకు సాధారణముగ కోపము, ఉ(దేకము, భయము వచ్చినప్పుడు కనిపించును. 
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₹, పారా సింపతిటిక్‌ సెష్టమ్‌ (66 5గం౮1%౧6[6 5/5196గ): 


ఇది గుండె వేగమును తగ్గించుట మొదలగు సింపతిటిక్‌ సిష్టంకు వ్యతిరేకమై న 
కార్య్మకమములను నిర్వహించును. అనగ నరముల ఉద్వేగమును శాంతి పరచును. 
ఈ లక్షణములు మనకు కోపం, ఉృదేకం తగ్గినవ్వుడు కనిపించును. 


ఒక వ్యక్తి ఆరోగ్యవంతముగాను, శక్తి వంతముగాను, చేజోవపంతముగాను, 
వివేకవంతముగాను ఉండుటకున్ను, జీర్ణశక్తి గలిగి యుండుటకున్ను ఈ రెండు 
విభాగములున్ను (ఈ519గా అవసరానుకూలంగా, వాటివాటి కార్మకమములను, 
సమన్వయ పరచి నిర్వహించవలసి యున్నది. ఈ ర౮0డు విభాగములు సరిగా పని 
చేయనప్పుడు ఆ వ్యక్తికి ఆరోగ్యము లోపించును. గనుక ఇక్కడ (వతి మనిషి 
గమనించవలసిన విషయమేమనగా! అతి కోపము, ఉ్నదేకము, అహంకారము, 
భయము, ఆందేళన-దుష్టచింతన, అత్యాశ లాంటి మనో ఉద్వేగములు ఆరోగ్యమునకు 
ఎంతేని హానికరములని తెలియవలెను. ఈ రెండు విభాగములు, తమ పనులను 
నిర్వహించుటకుగాను, నాడీ మండల (పవాహముల ద్వారా శరీరములోని వివిధ 
అణువుల వద్దకు అవయవముల చెంతకు విడివిడిగా చేరి రెండు నరములు కలయిక 
చెంది ఆయా ఆవయవములకు అవసరమైన శక్తులను అందించును. ఈ నరముల 
కలయికను ప్లెక్సెన్‌ (169408౧) అందురు. ఇవి ఈ కింది కే్యదములలో అమరియుండి, 
వివిధ ఆసనముల ద్వారా ఉజ్జీవింపబడి, ఆయా అవయవములను ఆరోగ్యవంతమైన 
స్థితిలో పని చేయించగలుగును. 


షడ్న్మకములు (16౧/048 ౧6౧169) సప్లెక్సెన్‌ (౧1౦6౪ వాటిపని: 


యోగశ్యాస్తములో చెప్పిన షడ్ప్మకములకు అల్లోపతి విధానములో చెప్పిన నాడీ 
కేర్యదములు (85/00 0౪౧|౪9)కున్ను ; సన్నిపాత అవినాభావ సంబంధ మున్నట్లు 
తెలియుచున్నది గనుక, ఈ రెండు విధానములను నమన్వయ పరచుచు ఈ కింద 
వివరించడమైనది. 


షడ్చ్మకములు: 1. మూలాధారము, 2. స్యాధిప్టానము, 3. మణివూరకము, 4. 
అనాహతము, 9. విశుద్ధము, 6. ఆజ్ఞాచ్యకము అనునవి ఆరున్ను చృకములుగాను, 
7వది సహ్మసారము. ఇది షడ్న్మ్యకములకు అధినేతగాను అఖభివరించిరి. 


మూలాధార చృకము: దీనికి స్థానం ఆసనము (గుద స్థానము). ఇది నాలుగు 
దళములు గలిగి ఢాకినీ శక్తి అధీనములో నుండును. దీనికి అధిదేవత గణపతి. 
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ఈయన విఘ్నాధిపతి. అనగా కష్టాలకు, బాధలకు రాజు. కష్టాలు, బాధలు రోగాలవల్ల 

వస్తాయి. రోగాలు మలసంజనితములు. అందుకే ఆయుర్వేదంలో “సర్వేరోగాః 
మలావశశోలొ అన్నారు. అట్టి మలదోషములను తొలగించి, మలాశయమును. 
బలపరభునది గాంగ్లియాన్‌ ఇంపార్‌ (ఆ౦౧౮౦|౦౧-|౧౧౦౧ అనే నాడీ కే్యదము 

అచ్చటనే మూలాధార చృకమిమిడియున్నది. అట్టి నాడీ కేర్యదమును ఉజ్జీవిపజేయుటకు 

= వస్తికర్మ, నౌలి, ఉడ్యాణము, పాదహస్తాసనము, పవనముక్తాసనము, 

పశ్చిమాత్తానాసనము, సర్వాంగాసనము, హలాసనము, శంఖపక్షాళనము చేయుట 

మంచిది. అందునళల్ల మలబద్ధకము, మూలశంఖ (౧|169 గే(స్టిక్‌ (టబుల్‌ (905110 

₹ం౮501అ పగ్రరా దోషములు హరించుచూ ఇడా (చంద) పింగళ (సూర్య) నాడులు 

చైతన్య వంతమై సుషుమ్నా నాడిని ఉత్తేజింపబేయును. 





11. స్వాధిష్టాన చృకము: దీనికి స్థానము లింగ్యాగము (యోని భాగము). ఇది ఆరు 
దళములు గలిగి రాకినీ శక్తి అధీనములో నుండును. దీనికి అధిదేవత (బహ్మాదేవుడు. 
అనగ సృష్టికర్త (అన్ని జీవులను సృష్టించువాడు” (పతి జీవి గర్భాశయము నుండి 
"యోని ద్వారానే జనించును. అట్టి జననేర్యదియ కే్యదములోనే సుపీరియర్‌ మరియూ 
ఇన్సిరీయర్‌ హైపో గృేస్టిక్‌ ప్లెక్సెస్‌ (54091101 & 1౧60! గ౧౧౧౦౩౦౫౩1|౦ ?|16%4069) 
అనే నాడీ కే్యదమిమిడియున్నది. అట్టి జననే్యద్రియములను సంస్కరించుటకు 
వ(జాసనము, గూప్తాసనము, యోగ మ్ముదాసనము, పశ్చిమోత్తానాసనము, మత్స్యాసనము, 
పాదహస్తాసనము, ఏిపరీతకరణి, వ్మజోలి వగైరా ఆసనములు వేయుట మంచిది. 
అందువల్ల స్వాధిష్టాన చ్మకము వికసించి, కుక్ష నష్టము, శ్వేతకుసుమ (తెల్లబట్ట, 
రక్షపదరము (ఎ్యరబట్ట) గర్భాశయ వ్యాధులు, బుతుదోషములు, శూలలు, 
నపుంసకత్వము, వంజాత్వము లాంటి దోషములు హరించును. 


శ. మణి పూరక చకము: దీనికి స్థానము నాఖి (బొడ్డు భాగము. ఇది పది 
దళములు గలిగి లాకినీ శక్తి పాలనలో నుండును. దీనికి అధిదేవత విష్ణుమూర్తి. 
విష్ణువనగ జీవులను పోషించి పాలించువాడు. అందుకే భదవర్లీతలో శ్రీకృష్ణ పరమాత్మ 
శీ! అపాం వైశ్యాసరోభూత్తాష,పాణినాందేహ మ్మాఇితః! _పాణాపాన సమౌయుక్తం 
పచామ్యుసష్నంచచతుర్విధం!! అన్నారు. అనగ మన అందరి జీర్ణ మండలములలోను 
కృష్ణపరమాత్మ జఠరాగ్ని రూపములో నుండి, మనం తినిన పదార్థమును జీర్ణింప 
జేస్తున్నాడని తెలియాలి. అయితే మనం మాతం ఇంట్లో ఉన్న కృష్ణ వ్మిగవోనికి కొబ్బరి 
కాయలు, అరటిపండ్లు లాంటి అమృతావారాన్ని నైవేద్యం పెట్టి వూజిస్తాంగాని మన 
జీర్ణకోశంలో ఉన్న కృష్ణ పరమాత్మకు మ్మాతం పులావులు, కూర్మాలు, ఆల్కవాల్సు 


లాంటి మృతావారాన్ని, జిహ్వకు లోబడి తినిపిస్తూ ఉంటాము. అందుచేతనే మనం 
భగవంతుని అన్నుగహం పొందలేక పోగా ఆ(గవానికి లోనై, అజీర్ణంతో అన్ని రోగాలకు 
గురి అవుతున్నాం. దైవాన్నుగహం కావాలంటే అమృతావారం సేవించాలని మ్మాతం 


'తెల్రియండి. 


జీర్ణకోశము ($10గ౧౦౦౧%). కాలేయము (1/౭౧. జఠర (గంధి, మ్య్మూతపిండములు 
(6ంగఅదు ఇడినల్‌ గంధులు టిర806! ఆ|6౧య చెంతన సిలియాక్‌ ప్లెక్సన్‌ 
(౧౦౭||6౦ ౧|అం౪లి సుపీరియర్‌ మీసెం్టటిక్‌ ప్రెక్సన్‌ (60090 146998౧110 ౧18 
0౪౪ ఇస్పేరియర్‌ మీసెం్నటిక్‌ ప్లెక్సెన్‌. రీనల్‌ ప్లెక్సన్‌ (76౧౦! న;8౫౦69) స్నుప్రారీనల్‌ 
ప్లెక్సన్‌ 0013 26౧౦ 564౦౪69) అను నాడీ ముడులమరియున్నవి. ఇవి అన్నియూ 
ఉత్తేజింపబడి పనిచేయుటకు మయూరాసనము, పశ్చిమోత్తానాసనము, గర్భపిండాసనము, 
గమ్ముదాసనము, ఉడ్డియాణము, నౌలి, ధౌది, అష్టవిధ కుంభకములు, శలభ, 
భుజంగ, ధనురాసనములు, వజాసనము లాంటి వివిధ ఆసనములు ఉపకరించును. 
ఇవి చేయుటవల్ల, జఠరాగ్ని పెంపాందును. అజీర్ణము, అగ్ని మాంద్యము, మలబద్ధకము, 
మ్యూతపిండ వ్యాధులు, శిలామేహము, సికతామేహము (మ్యూూతపిండములు - 
మ్యూతాశయములోని రాళ్ళు), గర్భాశయ వ్యాధులు నివారింపబడును. 
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1% అనాహత చృకము: దీనికి స్థానం హృదయము. ఇది 12 దళములు గలిగి 
కాకినీ శక్తి అధీనములో నుండును. దీనికి అధిదేవత రుుదుడు. ఇతడు రుృుదభూమి 
(స్మశానము)లో నివశించు లయకారకుడు. మన ఊపిరిత్‌త్తులు కఫమునకు స్థానములు. 
అట్టి కఫ (శ్లేష్మ) దోషములే సమస్త వ్యాధులకు మూలకారణములు. పతి వారికి 
అంత్యకాలములో కఫం కంఠగతమై తేగాని [ప్రాణం పోదుగదా! మన హృదయ 
కుహరంలో గల ఊపిరితిత్తులు, శ్యాసనాళముల చెంతన సూపర్‌ ఫీషియల్‌ అండ్‌ 
డీవ్‌కార్జియాక్‌ ప్లెక్సెన్‌ ($009[10101 6౧౮ 066౧౦00160 18౫౦69 మరియూ 
(బాంకియల్‌ ప్లెక్సెన్‌ (3గ0గ౧౦౧|౦| ౧64౦౪9 పర్మనేరిష్లెక్సెన్‌ (౨౪గ౧౦౧6|| 964౦69) 
అనే నాడీ ముడులిమిడియున్నవి. వాటిని వికసింపజేయుటకు కఫహరములైన 
ఆహారములు తీసుకుంటూ అష్టవిధ కుంభక [(పాణాయామములు, యోగన్నిద, 
శశాంకాసనము, పవనముక్తాససము, భటస్తిక - కపాలభాతి మొదలగు శ్వాస మండలమును 
ఉత్తేజింప జేయు ఆసనములు వేయుటవల్ల అవాహత చ్మకము వికసించి ఊపిరితిత్తులు; 
హృదయ కోశయు; గుండె, అచ్చట గల నాడీ కే్యదములు వికసించి బాగుగా 
బలపడును. అందువల్ల గుండె జబ్బులు (1+66గ4గం010 లాంటివి రావు. జలుబు, 
తుమ్ములు, ఎలర్జి, ఆయాసం, ఆస్తమ, (బోంకెటీన్‌ లాంటి వ్యాధులు రావు. సమస్త కఫ 
దోషములు 'హరించును. 
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శే విశుద్ధ చృకముః దీనికి స్థానము కంఠముడి. ఇది 18 దళములు గలిగి సాకిన్సీ 
శక్తి అధీనములో నుండును. దీనికి అధినేత జీవుడు. జీవునికి జ్ఞానము, వివేకము, 

ఆవోరము, దేహపోషణ ఆరోగ్యమైన శక్తులు అవునరము. ఇచ్చట గల స్వరపేటిక 
ధైరాయిడ్‌ (10/016 ౪౦౧౦) శ్వాసనాళము, అన్నవాపికల చెంతనే లెరింజియల్‌ 
ప్లైెక్సెస్‌ (60/౪౦ 64060) ఫె రింజియల్‌ ప్లెక్సెస్‌ (౧0౧౦గ౧/్ర౪౦| [అ069) టాఖియల్‌ 
ప్లక్సెన్‌ (1/000661 ౧16%080) అశే నాడీముడులిమిడియున్నవి. ఇచ్చట నున్న 
థైరాయిడ్‌, పారా థైరాయిడ్‌ (గంధులు సహ్మసారము ఆజ్ఞాచ్శకములు పిట్యూటరీ- 
పినీల్‌ గ్లాండు (౧1160/- ౧1౧6౦ 6౦1౧౮) లనుండి వచ్చు నాడీవైవోయస శక్తులచే 
(పభావితములై దేహమునకు, దేహపోషణకు, పెరుగుదలకు, నిర్మాణమునకు 
అవుసరమైన జీవశక్తులు (110గ/10౧93) ఉత్పత్తి చేయును. అందుకుగాను 
సర్వాంగాసనము, హలాసనము, మత్స్యాసనము, చృ్శకాసనము, వఏవిపరీతకరణి, 
కర్ణపీడాసనము వగైరా ఆసనములు వేయుటవల్ల భైరాయిడ్‌ గ్లేండ్‌ సెంటరు అంతయూ 
రక్తపు ఒత్తిడి పెరిగి పరిశుద్ధమై, బలవడి బాగుగా పనిచేయుటవల్ల స్టూలదేహము 

తగ్గుట, పీలదేహము పెరుగుట రక్తక్షయం, గుండెదడ, నీరసం తగ్గుట, ఎత్తుపె రుగుట, 

స్తే, పురుషులకు అంగసౌష్టవము లేర్పడుట ఇత్యాది అనేక చక్కని ఫలితములుండును. 


1. అజ్ఞ్జా చృకమువ దీనికి స్థానము (భూమధ్యం (నొసటి భాగం). ఇది రెండు 
దళములు గలిగి వోకినీ శక్తి అధీనములో నుండును. దీనికి అధిదేవత ఈశ్వరుడు. 
“ఈ కావాస్యమిదం సర్వం * యత్కించి త్యగత్యాం జగత్‌ !!" అనగ కించిత్తు నుండి 
జగత్తువరకు (సూక్ష్మం నుండి స్టూలము వరకు) ఈ జగత్తు అంతా ఈశ్వరునిదై 
యున్నది. ఈ విశ్వమంతా ఆయన ఆజ్ఞలకు లోబడియే వ్యవహరించును 
(భూమధ్యమునకు సూటిగా వెనుక భాగములో పిట్యూటరీ [గంధి చెంత హైపో 
ధాలమన్‌ (1/ఐ01104160009) అనే నాడీముడి అమరియున్నది. దీని_పభావము వల్ల 
పెద్ద మెదడు నుండి వచ్చే ఆజ్జలను స్వీకరించి, దేహము నందలి ఆయా నాడీ 
కేర్యదములకు పంపించి ఆజ్ఞలను అమలుపరచి నడిపించును. అట్టి ఆజ్ఞా చృకము 
(పాణాయామ,, అష్టవిధ కుంభకములు, కపాలభాతి, యోగవిధ్య, యోగముద, 
ధ్యానము, ధారణ, సమాధి - శవాసనము మొదలగునవి వేయుట వల్ల బాగుగా 
బలవడి మనోవ్యాధులు (146౧010! ౦6019౫10౧9) పిచ్చి, మెంటల్‌ టబుల్‌ (/9౧10 
“౦06 3 . సుగర్‌ (90000 గ్వేస్టిక్‌ [టబుల్‌ (9౫110 100019), మతి మరుపు, 
భయం _ ఎళన, విచారము, ఉదేకము, ఉద్వేగము, అతి ఆలోచన లాంటి వ్యాధులు 
నివారింప బడును +-ా- 





హృస్రారము! దీనికి స్థానము పెద్ద మెదడు, ఇది వెయ్యిదళములు గలిగి యున్నది. 
దీనికి అధిదేవత పరమేశ్వరుడు. మూలాధారమందున్న సుషుమ్నా నాడి పైకొసన 
సహప్రారమిమిడి యున్నది. ఇది వేయి రేఖలి ద్యారా పరమౌత్మ శక్తులైన చైతన్యము, 
ప్రకాశము, జ్ఞానము, (ఏద్ద, సర్మగహించి అజ్ఞాచ్మకము ద్యారా మిగిలిన ఐదు 
చకములకు పరమాత్మ శక్తిని (ప్రసాదించి, భౌతిక దేహమును, చై తన్యపంతముగాను, 
తేజోవంతముగాను, జ్ఞానవంతముగాను నడువుచున్నది. అంరుచేత సహస్రారము 
చక్రముల పరిధిలోనికి గాని, నాడీ ప్రవాహముల పరిధిలోనికి గాని రాక, స్వయం శక్తి 
గలి పుద్ధ చైతన్యమై విలనిల్లుచున్నది. 


ఫర్యుసనము, శవాసనము, ధ్యానము (1/86160గ) ధారణ, కుంభకములు, 
గర్వికల్బ సమాధి, యోగన్మిద, (త్రాటికము ఇత్యాదులు చేయుటివల్లి, ధీశక్తి జ్ఞాపకశక్తి 
నిశ్చయాత్మకశక్తి సఖ ఏక్యాగత, ధైర్యము, ఉత్సాహము, ఇం్టదియన్మిగహం, 
సరోపకారబుర్ధి, (పేమ, సేవాభావములు ఏర్పడును. విట్యూటరీ, వినీల్‌ [(గంధుల 
కత మన శరీరము సందలి అన్ని నాడీ కర్యదములందు గూడా సింపతిటిక్‌ 
- పేర్రాసింపతిటిక్‌ నరసమ్మేళనము జరిగి అవి ఆయా నరసమ్మేళనమునకు 
చేరువలో నుండి, అవి చేయు విధులను నిర్దిశించు చుండును. ఈ కర్మదము లన్నియూ 
సకమముగ పని చేయుటకు రక్షపసరణ శక్తి బాగుండవలయును. యోగ సాధనవల్ల 
నాడీ మండలము, రక్షపసరణ మండలము, డేర్ణమ౦డలము, రండ్రరమండలము, 
వాయుమండలము పరిపేద్ధమై బరిపడి గేహారోగ్యమునకు- మౌనసీక కరప 
'కీహదం చేయును. -- 
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